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Introducere 

Multe tradiţii religioase încurajează practicarea cultivării. Ei îşi susțin membrii în 
dezvoltarea calităților care sunt văzute ca fiind ideale, perfecte sau de dorit în contextul credințelor 
lor, calități care îi fac pe adepţii lor mai mult ca zeitatea sau principiul cosmic de la baza lor. Astfel, 
de exemplu. Creștinii încurajează dezvoltarea dragostei față de aproape, a altruismului și a 
serviciilor sociale. Budiştilor le place să-şi vadă adepţii moralmente în poziție verticală, calmi și 
stăpâni pe sine şi plini de înţelepciune. În fiecare caz, obiectul cultivării este strâns corelat cu 
aspectul sacru, preocuparea centrală și aspectul cel mai divin al religiei, în timp ce viața umană la 
nivelul ei obişnuit, monden, este privită ca separată şi diferită de această viziune. Prin natura noastră 


de a fi oameni nu suntem ideali sau perfecţi. Ne lipsește pacea interioară, iubirea reciprocă şi 
divinitatea. Nu suntem ca zeitatea sau principiul cosmic - dar 


Cultivarea presupune astfel două ipoteze de bază. Unu, că viața umană şi condiția umană 
sunt divergente de la divin, suprem, perfecțiune. Şi doi, că există potențialul de a atinge starea 
perfectă în fiecare ființă umană. Practica cultivării, atunci, la fel ca omologul său agricol din lumea 
mondenă, înseamnă să plantezi sămânţa, să o susții şi să o hrăneşti, să o păzești de prădători și 
buruieni, să-i permiti să crească și să o ridici treptat până la înflorire. În cele din urmă, sămânţa va fi 
o plantă complet crescută, iar cultivarea nu va mai fi o practică separată, ci va deveni una cu viața 
însăşi. În contextul religios, acest lucru înseamnă că, pentru a înțelege cultivarea, ar trebui mai întâi 
să examinăm idealurile şi scopurile religiei în cauză, apoi să găsim natura sămânței şi să căutăm 
diferitele metode de îngrijire şi cultivare. 

În concordanţă cu metafora creşterii, cultivarea înseamnă acţiune și mişcare înainte, progres 
şi îmbunătăţire. Odată început, este un proces continuu, o mişcare continuă de transformare. Este 
necesar ca una să provoace ipotezele de bază despre sine şi lume, să devină o persoană nouă în 
fiecare fază şi să nu fie niciodată destul de satisfăcut, făcut sau terminat. Deasupra există 
întotdeauna idealul divin. Există întotdeauna încă un pas de făcut, un alt domeniu de susținut, un alt 
aspect pe care să-l lucram. Procesul în sine, călătoria către obiectiv, devine calea cultivării, iar 
pentru practicantul dedicat este viaţa sa. 

Așa cum în plantarea unui câmp te poți baza în totalitate pe tine însuţi sau poți obține ajutor 
de la manuale, consilieri şi asistenţi, tot așa cultivarea poate fi întreprinsă fie cu propria putere, fie 
cu ajutorul altora. Tradiţia japoneză distinge acest lucru cel mai clar prin contrastul dintre Zen şi 
Pământul Pur, descris ca jiriki sau „auto-putere” şi, respectiv tariki sau „altă putere”. Cu alte 
cuvinte, pentru a cultiva idealul religios se poate urma o cale de auto-transformare prin virtute, 
meditaţie şi autocontrol sau se poate livra pe sine în mâinile unei zeități sau a unui agent divin, un 
salvator de tip bodhisattva care va da sprijin şi îndrumare şi chiar să ia lucrurile în mâinile sale 
puternice. O altă imagine uneori folosită în contextul budist este cea a bicicletei versus autobuz. 
Ambele vă vor duce la destinaţia dorită, dar pe bicicletă trebuie să vă propulsaţi cu forța proprie, în 
timp ce în autobuz puteți lăsa altcuiva conducerea şi luarea deciziilor. 

La prima vedere poate părea că mersul pe bicicletă este mult mai greu decât să stai într-un 
autobuz, dar adevărul este că ființele umane au o perioadă foarte dificilă de a se lăsa fără îndoială în 
mâinile altuia, oricât de veneraţi, iubiţi şi de încredere. A te dedica cu devotament este la fel de greu 
şi pentru unii oameni poate fi chiar mai greu decât să urmăreşti calea mistică a meditaţiei și 
autocontrolului. 

Puteţi observa în acest moment că vorbim de „încredere” şi „autocontrol”, atât acțiuni 
esențial mentale, cât şi atitudini psihologice. Și într-adevăr, în majoritatea tradițiilor calea cultivării, 
indiferent de forma pe care o poate lua, este una de transformare mentală. Mai mult decât orice, 
necesită o schimbare de atitudine şi conştientizare, o dezvoltare de calități precum compasiunea, 
dragostea de aproape, calmul şi detaşarea - toate în esenţă nefizice, nu ale corpului. Corpurile tind 
să fie pe marginea cultivării, cel mai bine lăsate în voia lor, în cel mai rău caz malignizate și 
maltratate. De prea multe ori natura umană de bază a lăcomiei și egoismului este înţeleasă ca fiind 
înrădăcinată în faptul că avem corpuri şi că aceste corpuri au nevoi care trebuie satisfăcute. Ca 
Bertold Brecht. celebrul dramaturg german, spune în Opera sa Trei parale - „Erst kommt das 


Fressen, dann kommt die Moral!” sau „Mâncare mai întâi, etică mai târziu”. Da, este foarte greu să 
fii bun dacă ești sărac, flămând, murdar şi dezordonat. Şi prea des locuitorii mănăstirilor, locurile de 
cultivare prin excelență, sunt bine hrăniți, bine îmbrăcaţi, bine întreținuţi şi, în general, eliberaţi de 
grijile trupului. 

Dar există o altă alternativă la scoaterea corpului din ecuaţia cultivării. Adică, se poate face 
corpul baza, rădăcina, fundamentul procesului de cultivare, să se ancoreze în fizicitate şi să 
transforme însăși natura existenței corporale ca parte a întreprinderii divine. Acesta este traseul pe 
care tradiţia taoistă l-a ales - un traseu unic care încă nu şi-a găsit potrivirea printre alte religii şi 
care are, cu fizicitatea devenind mai relevantă în zilele noastre, un mare apel pentru căutătorii 
moderni occidentali. Nu ar fi frumos, într-adevăr, să te bucuri de corp şi să fii o persoană bună, 
ambele în acelaşi timp? Nu ar fi frumos să te poţi bucura de tot felul de delicii şi plăceri în timp ce 
mergi înainte şi pe calea existenței divine? 

Există o mare atracție în această viziune, iar tradiţia chineză, afirmătoare de viață şi iubitoare 
de lume de la început, a explorat-o pe larg. Soluţia lor la problema de a avea un corp şi de a dori să 
fie divin este ceva numit qi. 


Qi şi cele cinci etape 

Qi este energia fundamentală a universului, elementele de bază ale Dao, forța vieţii din 
corpul uman şi baza întregii vitalități fizice. Tangibil în senzații şi impulsuri, vizibil ca vapori și 
respiraţie, audibil în suspine și sunete, este ceea ce suntem noi ca fiinţe fizice, întruchipate. Cu toate 
acestea, este şi energia materială a lui Dao, forța subiacentă a universului mai mare, puterea care 
face ca lucrurile să se întâmple în cosmos. Există un singur qi, la fel cum există un singur Dao, iar 
prin el oamenii şi cosmosul sunt una. Suntem prin intermediul corpurilor deja parte a divinului, 
supremului, creaţiei. Tot ce trebuie să facem este să ne dăm seama de acest fapt şi să ne comportăm 
în consecinţă. 

Adică, nu totul este bine doar prin a fi, qi apare la diferite niveluri şi în moduri diferite. În 
centrul nostru, în ființa noastră cea mai profundă, există formele cosmice ale şi 
renatal, adică qi care face parte din substratul creativ al universului și adevăratul 
. La periferie, în viața noastră şi în expresia zilei de astăzi, există 
. Toate cele trei trebuie să lucreze împreună fără probleme şi cu uşurinţă pentru a se 
realiza sănătatea şi armonia. 

Sănătatea, deci, nu este doar absenţa simptomelor şi a afecţiunilor. Este prezenţa unei energii 
vitale puternice şi a unui flux lin, armonios şi activ de qi. Acest lucru este cunoscut sub numele de 
starea zhengqi, sau „qi adecvat” tradus şi ca „qi vertical”. Idealul este ca fluxul qi să curgă liber, 
creând armonie în corp și o stare echilibrată de a fi în persoană. Această sănătate personală este 
însoțită de sănătatea în natură, definită ca modele meteorologice regulate şi absenţa dezastrelor. 
Este, de asemenea, prezent ca sănătate în societate în coexistenţa paşnică între familii, clanuri, sate 
şi state. Această armonie la toate nivelurile, prezența cosmică a unui flux constant și plăcut de qi 
este ceea ce chinezii numesc starea Marii Paci (taiping), o stare venerată de toate şcolile religioase, 
filosofice şi politice din China tradițională. 

Opusul sănătăţii, ceea ce alte tradiții ar descrie ca îndepărtându-se de divin şi cedând 
îndemnurilor corporale, în China este xiegi, „qi capricios” numit și qi deviant, qi patogen, qi het- 
eropatic sau qi rău Într-o condiţie a xiegi, oamenii și-au pierdut relaţia armonioasă cu cosmosul, 
câmpul qi a căzut din echilibru, iar qi-ul oamenilor nu mai susține forţele dinamice ale schimbării. 
În timp ce gi-ul corect se mişcă într-un ritm lin, constant şi are efect de reînnoire zilnică, ajutând 
sănătatea şi viaţa lungă, qi capricios este dezordonat şi disfuncţional şi creează schimbări care 
încalcă ordinea normală. Când devine dominant, fluxul qi se poate întoarce asupra sa şi epuiza 
resursele corpului. Individul îşi pierde legătura cu universul, nu mai funcționează ca parte a unui 
sistem mai mare şi este din ce în ce mai deconectat de forța vitală de bază. 

În timp util, aceasta are ca rezultat iritaţii: iritații mentale care apar ca emoţii negative și 
iritații fizice care apar ca disconfort corporal şi, în cele din urmă, duc la boli. Oamenii au 
capacitatea de a simți calitatea qi-ului lor în corpul lor. De asemenea, au puterea de a regla debitul şi 


au puterea de a controla admisia și ieșirea acestuia. Același lucru se aplică nivelurilor naturii şi ale 
societăţii. În natură, qi capricios înseamnă apariţia unor modele meteorologice imprevizibile, cum 
ar fi inundaţii, secete, plagi de lăcuste, cutremure şi altele asemenea. În societate, înseamnă 
răsturnare în rebeliuni, revoluţii sau acte de terorism. La fel ca în corp, aceste semne ale unui flux 
inegal de qi pot fi prezise, controlate și remediate - cu condiția să se înţeleagă dinamica subtilă a 
vieţii la toate nivelurile sale. 

Această înțelegere fundamentală a corpului și a divinului este comună pentru toată cultura 
chineză şi îşi găseşte cea mai cunoscută expresie în medicina chineză, precum şi, într-un grad mai 
puţin cunoscut, în teoria politică chineză. Tradiţia daoistă, ca religie indigenă superioară a Chinei, a 
dezvoltat-o în continuare prin legarea corpului cu lumea naturală și cu administraţia țării, prin 
popularea acestuia cu zeități stelare și prin definirea unor distincții şi tipuri de energie mai subtile. 
Pe această bază, a creat un sistem complex de cultivare spirituală, prin care corpul este transformat 
energetic în cea mai subtilă potenţă posibilă. Scopul său final este de a deveni una cu Dao, de 


Corpul din Daoism ca sistem de qi este parte integrantă a lumii naturale!. Fiecare parte a 
acestuia se potriveşte cu unul sau cu celălalt aspect al naturii, astfel încât deja Huainanzi (Scrierile 
Prințului de Huainan) din secolul al II-lea î.e.n. spune că „rofunjimea capului este o imagine a 
Raiului, pătratul picioarelor urmează modelul Pământului”. La fel cum lumea naturală 
funcționează în conformitate cu cele patru anotimpuri, cinci faze, nouă direcții şi 360 de zile, 
„ființele umane au patru membre, cinci organe interioare, nouă orificii şi 360 articulaţii”. În mod 
similar, diferitele forțe ale naturii, precum vântul, ploaia, frigul şi căldura se potrivesc în „acțiunile 
oamenilor de a da, de a lua, de bucurie și de mânie”. În plus, fiecare organ are un rol de jucat în 
lumea interioară naturală. "Vezica biliară corespunde norilor, plămânii respirației, ficatul vântului, 
rinichii ploii şi splina tunetului" (cap. 7; vezi Major 1978). 

O viziune mai radicală a aceleiași idei o atrage în adaptarea taoistă a mitului indian Purusa, 
unde corpul fizic al zeităţii este transformat în lume (vezi Lincoln 1975). În China, această poveste 
este spusă pentru prima dată despre figura creatorului Pangu, care apare şi ea cu Laozi sfidând ca 
protagonist cheie (vezi Fig. 1). 


Fig. 1. Pangu, Creatorul 


Povestea spune: 

Laozi și-a schimbat corpul. Ochiul său stâng a devenit soarele, iar ochiul drept luna. Capul 
lui era Muntele Kunlun, părul său stelele. Oasele lui s-au transformat în dragoni, carnea în fiare 
sălbatice, intestinele în şerpi. Sânul lui era oceanul, degetele, cei cinci munţi sacri. Părul de pe 
corpul său a fost transformat în iarbă şi copaci, inima în constelația Cassiopeia. În cele din urmă, 
testiculele sale s-au îmbrățișat ca adevărați părinți ai universului. (Xiaodao lun; Kohn 1995. 55). 


Aici fiecare parte evidentă a corpului - ochi, urechi, păr, oase, membre, intestine - este 
transformată într-un aspect al naturii, creând o potrivire completă şi sistematică a corpului uman și a 


1 Următoarea discuție despre corp în Daoism se bazează pe Kohn 1991. Alte prezentări se găsesc în Homann 
1971; Schipper 1978. 1994; Ishida 1989; Andersen 19941 Kroll 1996; Saso 1997; Bumbacher 2001; Despeux 2005. 


universului mai mare. 

În timpul dinastiei Han (206 î.e.n.-220 e.n.), cosmologii chinezi au creat o potrivire şi mai 
sofisticată a părților corpului şi a aspectelor lumii naturale prin clasificarea întregului univers, 
precum și a părților şi activităților corpului în funcție de yin şi yang şi subdiviziunile ulterioare, 
aceasta în așa-numitele cinci faze (wuxing). Adică au luat cele două forţe yin şi yang şi nu numai că 
le-au legat cu orice număr de opuse complementare la nivel uman, natural şi cosmic (de exemplu, 
mic şi înalt, rece și cald, feminin și masculin, pământ și cer), dar le-a interpretat şi ca evoluţie 
continuă de la una la alta. Pe măsură ce yin-ul crește și creşte, atinge zenitul său şi cedează locul lui 
yang, care la rândul său creşte şi creşte până ajunge la zenit şi aşa mai departe. Ei au identificat în 
mod corespunzător cinci faze ale yin-ului şi yang-ului şi le-au asociat cu cinci obiecte materiale ca 
simbolurile lor adecvate. Cele cinci faze și simbolurile lor sunt: 


| minor yang 
wood 


major yang yn-yang 


earth 


minor yin 
metal 


water 


În corpul uman, aceste cinci faze sunt prezente ca cele cinci organe interioare (wuzang: ficat, 
inimă, splină, plămâni, rinichi), care, de asemenea, funcționează împreună într-un flux constant de 
mişcare şi schimb. Este posibil să aibă nume precum organele pe care le cunoaștem din medicina 
occidentală, dar ele sunt mai mult decât simple organe. Ele servesc drept receptacule şi centre ale 
unei întregi rețele de qi, iar orice referire făcută la oricare dintre ele conotează întreaga țesătură de 
manifestări funcţionale legate de acestea. În consecință, „ficatul” nu este doar organul așa cum îl 
cunoaștem, ci include funcționarea mușchilor şi tendoanelor şi corespunde şi sensului vederii și al 
ochilor (Porkert 1974. 117-23). Dincolo de cele cinci faze, cele cinci organe interioare sunt în 
continuare asociate cu planete, direcții geografice, culori, anotimpuri, organe digestive, emoții, 
simţuri şi forțe spirituale. Acest set de corespondențe oferă un sistem complicat care amestecă 
complet cosmicul cu fizicul şi reflectă direct viziunea fundamentală asupra lumii a corpului şi a 
universului fiind una prin qi. Principalele sale componente sunt: 

ficat: lemn, est, verde, primăvară, vezică biliară, furie, ochi, spirit suflet 

inimă: foc, sud, roşu, vară, intestin subțire, agitație, limbă, spirit 

splină: pământ, centru, galben, sfârşitul verii, stomac, îngrijorare, buze, voință 

plămâni: metal, vest, alb, toamnă, intestin gros, tristeţe, nas, suflet material 

rinichi: apă, nord, negru, iarnă, vezică, frică, urechi, esență 


Ca centre ale unei rețele de qi atât la nivel fizic, cât şi cosmic, cele cinci organe sunt, de 
asemenea, punctele focale ale aşa-numitelor meridiane sau conducte de qi care se întind de-a lungul 
braţelor şi picioarelor către şi de la extremităţi şi conectează centrul corpului până la periferia sa. 
Acestea sunt analoage cu arterele pământului din lumea naturală, descrise și analizate de specialiştii 
Fengshui și responsabili pentru amplasarea favorabilă sau nefericită a caselor şi mormintelor. În 
ambele cazuri, qi trebuie să curgă liber - un proces ajutat de construcția corectă a structurilor create 
de om la fel de mult ca şi prin metode de cultivare fizică. 

O modalitate de a prevedea gestionarea corectă a organelor și resurselor interioare ale 
corpului este prin metafora unui sistem administrativ. Această viziune apare mai întâi în clasicii 
medicali, cum ar fi Huangdi neijing suwen (Întrebarea simplă clasică interioară a împăratului 
galben). Se spune: 

Inima este reședința spiritului de conducător şi claritatea își are originea aici. Plămânii 
sunt reşedinţa ordinii înalților miniştri de stat, iar repartizarea îşi are originea aici. Ficatul este 
reşedinţa strategilor - planificarea și organizarea își au originea aici. Fierea este reședința 
judecătorilor: hotărârile şi deciziile își au originea aici. 


Centrul pieptului este reşedinţa unui grup special de lucru: bucuria şi plăcerea îşi au 
originea aici. Stomacul este reședința administraţiei de grânare: aici provin diferitele tipuri de 
gust. Intestinul gros este reşedinţa profesorilor Dao: dezvoltarea şi transformările îşi au originea 
aici. . . . Rinichii sunt reşedinţa oamenilor de afaceri: activitatea şi îngrijirea îşi au originea aici (3. 


laborator). 


Înţelegând corpul în acest fel, se poate acorda o atenţie specială părţilor care sunt 
subdezvoltate cu scopul final de a face ca toate aspectele diferite să funcționeze în armonie 
completă şi cu o eficiență maximă a fluxului qi. Această stare, deci, nu este doar esențială pentru 
sănătatea fizică, ci oferă, de asemenea, uşurinţă mintală și îi permite un sentiment mai subtil de a 
merge împreună cu tiparele mai mari ale lumii. Alchimistul (adică Hong spune în consecinţă în 
Baopuzi (Cartea Maestrului care îmbrățișează simplitatea, DZI 1857; trl. Ware 1966) de la începutul 
secolului al IV-lea: 

Corpul unei persoane poate fi reprezentat ca o stare. Diafragma lui poate fi comparată cu 
palatul; braţele şi picioarele, cu suburbiile şi frontierele. Oasele şi articulațiile sunt ca 
oficialitățile; zeii interiori sunt ca suveranul; sângele este ca miniștrii de stat; qi este ca populația. 


Prin urmare, oricine este capabil să-și regleze propriul corp poate reglementa un stat. A 
avea grijă de populaţie este cel mai bun mod de a vă asigura statul în siguranță, în acelaşi caz, de 
a hrăni qi este modul de a menţine corpul întreg, pentru când populaţia se împrăștie, un stat se 
strică; când gi-ul este epuizat, corpul moare. (18.4b) 


Aşa cum un bun conducător şi administrator trebuie să se asigure că oamenii sunt în 
siguranță și îşi pot face treaba fără impedimente, un practicant al cultivării daoiste trebuie să se 
îndrepte cel mai urgent către gi-ul său, asigurându-se că acesta este prezent în cantități adecvate, 
curge lin şi armonios și nu intră sau iese din corp în mod necorespunzător. Ideea că qi este ca 
populaţia unui stat merge bine cu conceptul că organele interioare sunt ministerele sale, în timp ce 
articulațiile sunt oficialii săi. Toate au un rol important de jucat, dar accentul central al practicii de 
cultivare este qi și toate celelalte părți sunt cultivate numai prin qi şi pentru qi. 


Dimensiuni divine 

O viziune extinsă a corpului ca lume naturală apare în şcoala medievală daoistă de cea mai 
înaltă claritate (Shangging). Conform acestui fapt, corpul uman nu este doar o combinaţie de tipare 
şi energii naturale, ci şi o sferă interioară care conţine peisaje supranaturale şi ființe divine. Corpul 
este o lume completă cu munţi și râuri, un tărâm divin şi cosmic, un paradis şi reședință a zeilor. 

Această înţelegere apare mai întâi în Huangting jing (Yellow Court Scripture), un manual de 
vizualizare din secolul al IV-lea e.n. Într-o descriere vizuală mai recentă, se găseşte în Neijing tu 
(Diagrama pasajelor interioare). Aici sediul celest din interior se află în cap şi se potriveşte cu 
paradisul nemuritorilor de pe Muntele Kunlun. Este descris ca un munte mare, delicios, înconjurat 
de un lac larg şi acoperit cu palate splendide şi livezi minunate (vezi Fig. 2- Neijing tu). 


Între ochi, care sunt soarele şi luna, se poate muta înăuntru în Sala Luminii, unul dintre cele 
nouă palate din cap. Cel mai bine atins prin trecerea prin valea adâncă şi întunecată a nasului, este 
păzită de cele două turnuri înalte ale urechilor. Pentru a obține intrarea, trebuie să efectuaţi 
exercițiul fizic / ritual de „a bate tamburul ceresc”: cu ambele palme care acoperă urechile, fixați 
degetele arătătoare şi mijlocii pentru a bate toba pe partea din spate a craniului. 

Sub valea nasului este un mic lac, adică gura. Aceasta reglează nivelul apei lacului superior 
din cap şi îl ridică sau îl scade după cum este necesar. Trecând lacul de gură peste podul său (limba) 
şi deplasându-se mai jos, se ajunge la turnul cu douăsprezece etaje al gâtului, apoi se ajunge la 
Palatul Roşu (inimă), Curtea Galbenă (splină), Granarul Imperial (stomac), Camera Purpurie (fiere) 
şi alte palate înstelate transpuse în adâncimea corpului. Mergând tot mai adânc, se ajunge la o altă 
regiune cosmică, cu alt soare şi lună (rinichi). Sub ele, Oceanul Qi se extinde cu un alt Munte 
Kunlun în mijlocul său. În plus, diferite fiinţe divine locuiesc în corp, creând vitalitate şi oferind 
resurse spirituale. 


2 Textele din canonul taoist şi suplimentele sale, de-a lungul acestui volum numerotate în conformitate cu 
Komjathy 2002; Schipper şi Verellen 2004. 
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Viziunea taoistă a corpului ca rețea de treceri cereşti şi palate înstelate se suprapune 


îndeaproape cu înțelegerea medicală a corpului ca fiind formată din diferite aspecte ale qi şi ale 
energiei de fază a celor cinci organe şi şase viscere. Multe puncte de acupunctură au conotații 
daoiste, iar practicile de vindecare chineze şi exercițiile de longevitate fizică sunt la baza practicii 
daoiste. Fără a pierde niciun aspect al dinamicii medicale, viziunea daoistă oferă o dimensiune mai 
cosmică şi spirituală a aceleiași înțelegeri de bază, permițând adepților să treacă dincolo de 
existența mondenă către un tărâm mai mare şi mai spiritual, ajungând la zeii din stele şi astfel la 
Dao în centru. 

În timp ce practicile fizice pregătesc corpul pentru etapele superioare, pentru a atinge scopul 
final, adepţii se angajează în tehnici mai avansate de meditaţie și vizualizare. O metodă destul de 
cunoscută este fixarea interioară a celor trei zei daoişti majori responsabili de corpul uman: 
Femininul Unu, Masculinul Unu şi Marele Unu. Ei se află în centrele de energie superioare, medii 
şi inferioare ale corpului, cunoscute în mod obișnuit drept Câmpurile de cinabru sau elixir (dantian) 
situate în centrul capului, plexului solar şi abdomenului inferior. Zeii sunt, în esență, divinități 
astrale, născute direct din energia primordială a universului din Carul de Nord, constelația centrală a 
cerului (vezi Robinet 1993). 

Adepții îi vizualizează pe cei trei ca manifestări a trei tipuri de qi cosmice primordiale în 
cele trei câmpuri de elixir. La rândul lor, ele guvernează cele douăzeci şi patru de puteri 
fundamentale ale corpului uman care corespund celor douăzeci şi patru de energii ale anului și celor 
douăzeci şi patru de constelații de pe cer. Procedura exactă a meditației variază în funcție de sezon, 
dar, dacă este posibil, trebuie efectuată la solstiţii şi la echinocții. 

Pentru a se pregăti pentru practică, adepţii trebuie să se purifice prin scăldat și post. Ei intră 
în camera de meditaţie la miezul nopţii, ora creșterii yang-ului. Apoi aprind tămâie şi dau clic pe 
dinţi de treizeci de ori. Îndreptaţi spre est, închid ochii şi vizualizează Obrocul de Nord (Carul 
Mare) coborând încet spre ele până când se odihneşte chiar deasupra capetelor lor, cu mânerul 
îndreptat spre est. Această măsură preliminară serveşte pentru a proteja adepţii de influenţele rele în 
timpul practicii. 

Apoi încep cu Cel de Sus. Ei vizualizează o minge de energie roşie în Palatul Niwan, 
Câmpul elixirului superior din centrul capului. În cadrul acestei bile de energie, va apărea un soare 
roșu de aproximativ nouă centimetri diametru. Strălucirea ei îi învăluie pe practicanți într-o 
asemenea măsură încât intră într-o stare de uitare totală. De îndată ce au ajuns la această stare, zeul 
Copilul Roşu devine vizibil. Conducătorul Palatului Niwan, deține un talisman al tigrului alb, 
animalul sacru din vest. El este însoţit de un însoțitor, zeul esenţelor subtile ale dinților, limbii și 
craniului, care ţine în mână o scriptură sacră. 

Cele din mijloc şi cele inferioare sunt în mod similar imaginate ca locuind în celelalte 
câmpuri de elixir, Palatul Stacojiu al inimii şi Oceanul Qi din abdomen și sunt însoțite de asistenți 
care guvernează cele cinci organe interioare, precum și extremitățile, simțurile şi fluidele corpului. 
Prin vizualizare, adepții îi mențin în siguranță în corp și în timp învață să comunice cu ei, rezultând 
în realizarea unor etape încă superioare în care adepţii transpun zeii vizualizați înapoi în adevăratul 
lor tărâm în stele și paradisuri şi ei înşişi își iau zborul pentru a vizita acele tărâmuri extraterestre - 
dimensiuni care vor fi adevărata lor casă odată cu sfârşitul existenţei lor limitate pe acest pământ 
(vezi Robinet 1993). 

Reorientând corpul pentru a fi containerul palatelor şi zeităților cerești, pentru a fi de fapt un 
cosmos în sine, adepţii ating unitatea în corp şi spirit cu dimensiunile cosmice ale universului. Pe 
măsură ce toate părțile corpului sunt transformate în entități divine şi păzite ferm de zeii lor 
responsabili, însăşi fizicitatea adeptului se transformă într-o rețea cosmică şi devine tărâmul ceresc 
în care locuiesc zeii. Vizualizând şi simțind zeii din sinele trupesc, Daoistul devine o ființă mai 
cosmică, transformându-se, dar nu renunțând la natura sa fizică, întruchipată. 


Nivelurile Qi 

Această natură fizică, însă, în stadiile superioare ale unității cu zeii şi puterile cosmice, nu 
este același material brut pe care îl experimentăm în viaţa obișnuită. Înainte ca taoiștii să poată 
ajunge la stele, corpurile lor trebuie să sufere transformări masive şi să devină rețele de energie 


subtile. Pentru aceasta, ei disting diferitele tipuri şi niveluri de qi din corp. 

Cel mai imediat tangibil şi mai puternic dintre ei este jing, tradus adesea „esență”. După 
cum o defineşte Manfred Porkert (1974), jing este aspectul nedeterminat al qi sau qi de tranziţie de 
la o formă determinată la alta. 

; alta este esența pe care organismul o ia din hrană în timpul asimilării sale. 
Nici yin, nici yang, jing marchează qi în tranzit, combustibilul brut care conduce ritmul pulsatoriu 
al reproducerii celulare a corpului. Guvernată de rinichi şi de faza de apă, este, de asemenea, 
conectată la qi-ul primordial care se află acolo şi la puterea psihologică a voinței sau a determinării. 
Este printre principalele surse ale carismei, atracției sexuale şi sentimentului de integritate al unei 
persoane. 

În forma sa dominantă, jing-ul este potenţa sexuală, adică sperma la bărbaţi și sângele 
menstrual la femei. Ambele se dezvoltă din qi pur care se scufundă din centrul său - Oceanul Qi în 
abdomen la bărbaţi și Peștera Qi în zona sânilor la femei - şi devine tangibil în senzațiile şi fluidele 
sexuale. Emiterea de jing din corp prin ejaculare prematură şi menstruaţie excesivă este văzută ca o 
sursă majoră de pierdere a qi care poate provoca slăbiciune fizică, poate duce la boli şi poate 
precipita moartea timpurie. Dar chiar şi fără pierderea masivă de jing, esența vitală se diminuează 
pe parcursul unei vieți. Creşterea şi declinul său sunt înţelese ca având loc într-un ciclu de opt ani la 
bărbaţi şi un ciclu de şapte ani la femei, atingând maximum la vârsta de douăzeci şi treizeci de ani şi 
scad continuu până când funcțiile lor de reproducere încetează și corpul se descompune în anii de 
mai târziu. 

Preocuparea de bază pentru toţi cei care caută longevitate și pentru practicanții daoişti este 
de a reglementa şi încetini acest proces de declin, de a păstra jing în corp şi de a inversa mișcarea 
descendentă a qi. Revenind esenţa înapoi la qi prin diferite discipline fizice şi practici de meditaţie, 
ele reînnoiesc viaţa şi sporesc vigoarea, punând bazele rafinamentului energetic final. 

Qi-ul care se află la rădăcina esenței şi la care se întoarce în corp este aspectul interior și 
personal al energiei universale. Clasificat ca yang în raport cu sângele (xue), omologul său yin, 
acest qi este alcătuit atât din aspecte prenatale, cât şi postnatale: servește ca bază a sănătăţii şi a 
bolilor noastre şi determină modul în care ne mișcăm, mâncăm, dormim şi funcționăm în lume. 
Curge prin meridiane la fel cum sângele curge prin vene şi artere, este sursa de mişcare în şi din 
corp, prezentă în circulație continuă. 

De asemenea, prin respirație, mâncare, băutură, contact fizic, sexualitate şi emoții, qi-ul 
personal este în continuu schimb cu lumea exterioară. După cum s-a menționat mai devreme, poate 
fi adecvat, bine aliniat, armonios, corect în ceea ce priveşte cantitatea şi momentul şi activitatea, sau 
capricios, heteropatic, nealiniat, în afara drumului şi dăunător. Practicanţii trebuie să se asigure că 
qi-ul lor este corect şi curge lin. Doar cea mai bună calitate a qi-ului ar trebui permisă în corp şi ar 
trebui să i se permită doar gi-ului rătăcit, postnatal, nu partea valoroasă primordială. Adepții 
dezvoltă o conştientizare ridicată a interacțiunii cu mediul, precum şi o atenţie deosebită la tipurile 
de alimente pe care le iau și la metodele de respirație pe care le aplică. Din ce în ce mai mulți învață 
să se concentreze asupra tiparelor și ritmurilor interioare ale qi, rafinându-l prin circulaţia conştientă 
continuă la niveluri mai subtile şi mai cosmice. 

În cele din urmă qi este transformat în cea mai bună dintre energiile interne, care curg cu 
aceeași frecvenţă vibraţională ca şi a zeilor înşişi. Chinezii numesc acesta 

ca energie corporală, dar indică şi „zei” şi „divin” în contextele religioase. Toată lumea are 

spirit în mod natural de la naştere. Clasificat ca yang, este vitalitatea călăuzitoare din spatele 

simţurilor corpului şi a forțele psihologice ale individului, manifestându-se ca conștiință individuală 

şi constituind direcția mentală a individului. Locuind în inimă, controlează mintea şi emoţiile și prin 

ele este o cauză importantă a bolii. Dincolo de minte şi emoții, spiritul este, de asemenea, puterea 

care conectează persoana la Rai şi la destinul originar - o forță configurativă activă, organizatoare şi 

influență transformatoare pe care nu o puteţi percepe direct, ci doar prin manifestările sale 
(Kaptchuk 1983, 58). 

, devenind mai fin 

şi mai subtil în configuraţia energetică de bază a corpurilor lor, fiind astfel mai asemănători cu 


spiritele, zeii şi nemuritorii. Rafinat în corpurile lor energetice, ei devin mai conștienți de nivelurile 
mai subtile ale existenţei, mai acordaţi zeilor şi mai puternici în abilitățile lor. Practicienii avansați 
nu numai că văd şi simt prezența zeităților din jurul şi din interiorul lor, dar câștigă şi diverse puteri 
supranaturale, numite aspecte ale penetrării spiritului (shentong): pot fi în două locuri simultan, se 
pot deplasa rapid dintr-un loc în altul, ştiu trecutul și viitorul, gândurile oamenilor, procură 
substanțe minunate, depășesc toate pericolele de foc şi apă şi au puteri asupra vieţii şi morții. 
Întreaga lor ființă s-a mutat de la lumea mondenă, bazată pe qi, la tărâmul spiritului, divinului, 


zeilor. Ei sunt pe drumul lor de a deveni ei înşişi zei (vezi Despeux şi Kohn 2003). 


Volumul actual 

Această carte nu se preocupă prea mult de aceste etape avansate. Mai degrabă, se 
concentrează pe nivelul intermediar, stadiul rafinării qi şi diferitele metode prin care oamenii îşi pot 
face energia mai moale, mai fină și mai subtilă pentru a găsi o sănătate mai mare, o vitalitate mai 
mare, o speranță de viaţă extinsă şi o conștientizare îmbunătățită a energiile interioare şi tiparele 
vibraționale exterioare. Contribuțiile volumului sunt, în consecință, practice şi orientate spre 
aplicaţii moderne, concentrându-se pe concepţiile tradiționale, dar prezentând în mod dominant 
activități şi utilizări contemporane. 

Totuşi, acest lucru nu înseamnă că această carte este un manual de utilizare. Pentru utilizarea 
corectă a metodelor prezentate, cititorii trebuie să consulte un profesionist instruit şi să urmeze 
cursurile relevante sub îndrumare şi supraveghere corespunzătoare. Totuși, ei îşi pot găsi inspirația 
aici şi pot afla ce tipuri de culturi daoiste sau de altă natură ar putea fi potrivite pentru a îmbunătăți 
viața și bunăstarea. 

În prima lucrare, acupuncturistul din Stockbridge şi cunoscutul autor Lonny Jarrett se ocupă 
de dimensiunea medicală. El arată cum medicina chineză şi acupunctura, atunci când sunt aplicate 
cu subtilitate şi conștientizare energetică, pot fi instrumente puternice pentru a ajuta oamenii să-și 
realizeze autenticitatea interioară și să îşi îndeplinească destinul final pe planetă. Nu numai 
gestionarea simptomelor şi a bolilor de vindecare, practica medicală chineză are o dimensiune 
spirituală care începe cu manipularea energiilor corporale şi duce la realizări spirituale importante. 

După aceasta, cartea se concentrează pe practica respirației. Catherine Despeux, cercetător 
principal la Institutul INALCO din Paris, Franţa și autor al numeroaselor volume despre religia şi 
longevitatea chineză, examinează cele șase respiraţii vindecătoare, modalităţi de expirație cu o 
anumită poziţie a gurii care va crea un anumit sunet, cum ar fi ssss. Fiecare sunet este asociat cu un 
anumit organ şi se spune că ajută la o varietate de condiţii fizice, susținând astfel sănătatea fizică şi 
bunăstarea, crescând în același timp adâncimea respirației şi conştientizarea modelelor de respirație. 
Ea urmăreşte practica prin diferite forme şi surse, constatând că aceasta se întoarce la începutul erei 
comune și încă face parte din Daoismul modern și Qigong-ul popular. 

Acelaşi lucru este valabil şi pentru practica absorbției qi, studiată de Stephen Jackowicz, un 
acupuncturist instruit, cu studii chineze, doctorat şi profesor de medicină chineză în Long Island, 
New York. După cum arată, absorbția qi apare prima dată în manuscrisele dinastiei Han ca metodă 
de ingerare a qi, adică a mânca qi în loc de mâncare. Această metodă face corpul mai subtil şi 
independent de alimentele exterioare, dar nu transformă sistemul digestiv. În contrast, absorbţia qi 
implică o conexiune la energiile cosmosului şi efectuează o reorganizare a sistemului energetic al 
corpului, creând o fizicitate diferită în proces. Ambele metode sunt folosite astăzi în vindecare şi 
reprezintă modalități valide de a găsi bunăstarea și integrarea. 

Acelaşi caz este susținut şi de Shawn Arthur, profesor asistent de religii asiatice la 
Universitatea de Stat Appalachian din Boone, Carolina de Nord. El se concentrează pe tehnicile 
dietetice ale Daoismului antic şi pe modalitățile de înlocuire, reducere şi chiar oprire a consumului 
de alimente în favoarea unei conștientizări mai mari şi a absorbției qi. El prezintă reţete specifice de 
preparate pe bază de plante şi elixiruri alchimice şi subliniază presupusele lor efecte. El povesteşte, 
de asemenea, mărturii ale oamenilor care practică astăzi, în continuare, activ regimurile dietetice 
antice. 

Urmează practicarea contracţiilor şi întinderilor fizice, cunoscută sub numele de Daoyin şi 


prezentată de Livia Kohn, profesor de religie şi studii din Asia de Est la Universitatea din Boston şi 
profesor certificat de yoga. Deşi la prima vedere este foarte asemănător yoga, așa cum este practicat 
pe scară largă în Occident astăzi, Daoyin are propria sa istorie, presupuneri subiacente şi seturi de 
practici care îl deosebesc pe deplin de metodele indiene. Încă un rol activ în practica contemporană, 
Daoyin a jucat un rol atât în comunităţile medicale, cât și în cele religioase şi a fost strâns legat de 
tehnicile de respirație, măsurile dietetice şi absorbția gi. 

O concentrare mai interioară este subiectul următoarei contribuții a lui Michael Winn, 
practicant pe termen lung al metodelor daoiste şi liderul Healing Tao, SUA. El descrie şi analizează 
transformarea energiilor sexuale prin alchimie internă. Învăţând mai întâi să recunoască și să 
activeze sentimentul de jing sau esenţă sexuală din corp, practicienii îi inversează cursul şi îl mută 
înapoi în qi. Apoi circulă această energie purificată prin corp şi o rafinează mai departe în spirit pur 
(shen) cu ajutorul apei și focului - înțelese atât ca substanțe alchimice, cât şi ca forțe energetice ale 
corpului. Pe măsură ce adepții devin mai sensibilizaţi la structura lor energetică interioară, ei îl pot 
modifica printr-o practică atentă, treptată, la un nivel mai subtil şi mai spiritual. Alchimia internă 
necesită un flux activ sau un corp deschis şi o conștientizare sporită. Diferitele alte practici fizice 
sunt pregătitoare şi formează o parte necesară a procesului său. 

Ultimele două contribuţii privesc cultivarea corpului daoist în mediul comunitar. Bede 
Bidlack, director al Centrului Tai Chi Still Mountain şi candidat la doctoratul Boston College, 
examinează Taiji quan atât ca artă marţială, cât şi ca tehnică spirituală în Daoism. În rolul lor, 
mişcările sale sunt practicate în strânsă legătură cu natura şi alte persoane. Adică, se practică în mod 
ideal afară, într-un cadru natural, și prin practică se dezvoltă o conştientizare strânsă a tiparelor 
energetice ale naturii. De asemenea, se practică de obicei în grupuri și învață să păstreze 
conştientizarea constantă a ceea ce fac ceilalți, un antrenament îmbunătățit în practica partenerilor. 
Prin urmare, prin Taiji quan, practicienii îşi iau propriul qi purificat interior şi îl raportează la lumea 
exterioară - sau, invers, devin conştienţi de gi-ul lor printr-o interacțiune calmă și concentrată cu 
natura și cu ceilalți şi de acolo dezvoltă un impuls mai mare către rafinament personal. 

Ultimul articol din carte se concentrează pe Qigong, adaptarea modernă a cultivării corpului 
daoist cu mare popularitate în China şi accesibilitate sporită în Occident. Louis Komyathy, profesor 
invitat la Universitatea Shandong, China, analizează prezenţa sa în America de astăzi, descriind 
formele sale majore, principalii reprezentanţi și caracteristicile cheie. El subliniază rolul pe care 
aceste practici l-au jucat în lumea noastră și modul în care au fost supuse schimbărilor politice 
(comunismul chinez, Legile imigrației americane) şi modele culturale (mişcarea New Age, asistență 
medicală complementară). El observă, de asemenea, în ce măsură disponibilitatea lor este supusă 
factorilor de piaţă şi cât de mult practicienii de renume ignoră sau chiar denaturează realitățile 
istorice în favoarea creării unui produs comercializabil. 

Cultivarea corpului taoist, cu lunga sa istorie și eficiența dovedită, poate aduce o contribuţie 
importantă la lumea noastră stresată, condusă de tehnologie. Poate fi şi mai puternică dacă se 
depune efortul de a înţelege practicile în context, de a aprecia cultura de la care au venit şi pentru a- 
şi respecta integritatea şi cerințele pe care le pot face pentru a deveni o persoană diferită, mai 
orientată spre interior, mai blândă şi mai bună, mai calmă şi mai lentă, mai puţin consumatoare și 
orientată spre plăcere. Poate fi foarte plină de satisfacţii, spiritualitate, pentru a ajunge la realizările 
daoiste, dar nu trebuie uitat niciodată că scopul tradițional al practicilor este o transfigurare 
energetică care duce la transcendenţa finală și la spiritualizarea interioară. 


Capitolul unu 


Acupunctura și realizarea spirituală 
LONNY JARRETT 


Medicamentele superioare (clasa superioară) guvernează hrănirea destinului şi corespund 
Cerului. ... Dacă cineva doreşte să prelungească anii de viaţă fără a îmbătrâni, ar trebui [să le 


folosească]. 
Medicamentele din [clasa] de mijloc guvernează alimentaţia naturii proprii şi corespund 
omului ... ... Dacă se doreşte să se prevină bolile şi să se completeze epuizările şi slăbiciunile, 


trebuie [să se folosească acestea]. 

Medicamentele din [clasa] inferioară . . guvernează tratamentul bolilor şi corespund 

pământului. Dacă se dorește să se îndepărteze frigul, căldura și [altei] influenţe rele [din corp], să 
se spargă acumulările şi să se vindece bolile, trebuie să se bazeze [eforturile] pe [medicamentele 
enumerate în] clasa inferioară [din acest] manual. 

(Shenong bencao jing) 


Acest pasaj este din Shenong bencao jing (Divinul Farmer's Materia Medica), cel mai vechi 
text pe bază de plante din China şi o lucrare care datează de la originile Han. Pierdut timpuriu, a 
fost reconstituit de maestrul taoist Tao Hongjing (456-536) din fragmente şi citate şi conține peste 
700 de medicamente din cele trei clase descrise. Este foarte clar în acest pasaj că cel mai înalt 
aspect al vindecării implică ajutarea pacientului să îşi împlinească destinul pentru a-și trăi anii 
alocați de Cer. 

Sub acest nivel de vindecare se află hrănirea naturii inerente sau a constituției (xing) 
oamenilor. Cea mai joasă clasă de medicină tratează doar bolile fizice. Încă din secolul al IV-lea 
e.n., alchimistul Ge Hong, în lucrarea sa Baopuzi (Cartea maestrului care îmbrățișează simplitatea, 
DZ 1185), deplânge faptul că aceste cuvinte provin de la cei mai înalți înţelepţi, însă oamenii din 
epoca sa şi-au pierdut încrederea în eficacitatea celor mai înalte forme de medicină (Ware 1966, 


177). 
Corpul uman este principalul vehicul pentru evoluția conştiinţei şi a spiritului. Din 


perspectiva timpului profund, a fost nevoie de aproape paisprezece miliarde de ani pentru ca Dao să 


cultive materia până la gradul de complexitate care este evident în forma umană pentru a susține 
apariția conştiinţei autoreflexive. Cu toate acestea, DIETEI EI EIB EI 
trezirea minţii umane. Cel mai înalt scop al medicinei în acest context este de a elimina toate 
impedimentele care împiedică acest lucru. Exerciţiile de cultivare pot sprijini procesul de trezire, 


dar întotdeauna conştiinţa, intenţia şi puritatea motivului sunt primordiale în 
nostru uman comun (ming fà HH . Procesul 


de vindecare fizică sau de întărire a corpului prin practicarea medicinei trebuie considerat 
întotdeauna ca fiind de importanță secundară față de aceste scopuri cele mai înalte, care nu necesită 
neapărat timp, cu excepția propriei noastre rezistențe şi a dezinteresului de a le atinge. 

În scrierile mele am conturat o tradiție interioară a medicinei chinezeşti, al cărei obiectiv 
terapeutic principal este acela de a ajuta pacienții să-şi împlinească destinul personal (vezi Jarrett 
1999; 2003). Termenul "tradiție interioară" se referă la practica medicinei chineze într-un mod care 
pune accentul în primul rând pe utilizarea medicinei ca instrument de ajutorare a evoluției 
spirituale. În mod deosebit, progresul unui pacient în tratament este evaluat prin indicatori de 
conştientizare conştientă și o relație echilibrată cu prezența gândurilor şi a sentimentelor, mai 
degrabă decât, aşa cum se face în tradițiile mai externe de practică, evaluarea răspunsului la 
tratament cu accent primar pe prezența sau absența relativă a durerii sau a altor simptome fizice. 
Desigur, inerentă tradiției interioare este aşteptarea ca simptomele fizice să se amelioreze pe măsură 
ce baza constituțională sau karmică a bolii este rezolvată la un nivel profund. 

Tradiția interioară este preocupată în mod explicit de baza psiho-spirituală a bolii şi vede 
simptomele şi semnele fizice ca pe nişte manifestări relativ superficiale care sunt compensații 


pentru problemele constituționale de bază. Acest punct de vedere este exprimat în Shennong bencao 
jing, care potriveşte tratamentul bolilor fizice cu cea mai joasă clasă de medicină. Aceasta este, de 
asemenea, o concepţie-cheie în taoism, după cum reiese clar dintr-o declaraţie a lui Liu Cao, în mod 
tradițional învățătorul lui Zhang Boduan (983-1082) şi Wang Chongyang (1113-1171), fondatorii 
şcolilor din sud şi din nord ale Daoism-ului Perfecţiunii Complete (Quanzhen): 

Dacă energia de bază nu este stabilizată, spiritul este nesigur. Lăsaţi insectele să roadă 
rădăcina unui copac, iar frunzele se usucă. Nu mai vorbiţi despre mucus, salivă, spermă și sânge - 
când ajungeţi la bază şi aflați sursa originară, toate sunt la fel. Când a avut vreodată acest lucru o 
locaţie fixă? Se schimbă în funcție de timp, în funcție de minte şi de idei. (Cleary 1989. xxvi) 


Un alt semn distinctiv al tradiţiei interioare este faptul că aceasta serveşte în mod explicit ca 
o extensie a propriei căutări şi căi spirituale a practicantului. Diagnosticul inerent tradiţiei interioare 
îi cere practicianului să asculte cu toate simţurile şi cu o sensibilitate din ce în ce mai profundă la 
indiciile care apar spontan din partea pacientului. Această metodă de ascuţire a simțurilor poate, în 
timp, să înlăture accentele de experiență şi interpretare care colorează percepţia proprie a 
practicianului asupra realității. Astfel, prin disciplină şi o practică atentă, inima şi mintea 
practicianului pot fi reunite. Eficacitatea cuiva ca vindecător constă în mare parte în faptul că a 
devenit propria artă. Şi, bineînţeles, un practician nu poate genera o virtute la un pacient într-o 
măsură mai mare decât cea pe care a îmbrăţişat-o în mod autentic. 

În cele ce urmează, voi examina medicina chineză și potenţialul acesteia de a ajuta la 
dezvoltarea spirituală atât a pacientului, cât şi a practicianului. Discuţia se va axa pe cele cinci faze 
ale medicinei constituționale ca bază pentru redescoperirea spontaneităţii autentice în Dao. Dar mai 
întâi ne îndreptăm atenția spre natura căii în sine. 


Pierderea și revenirea spontaneității 


Viziunea taoistă asupra progresului nostru spiritual prin viață poate fi descrisă simplu ca o 
pierdere şi o întoarcere a fiinţei umane la spontaneitate (ziran originalul fiind astfel în Dao (Jarrett 
1999, 87-102). 

În momentul conceperii, se crede că Cerul investeşte lumina destinului în fiecare ființă 
umană ca fiind complementul său al celor Trei Comori" jing (esenţă), qi (energie) şi shen (spirit). 
Aceste trei influenţe ghidează dezvoltarea fătului, a sugarului şi a copilului mic într-un mod care să 
asigure exprimarea voinţei Cerului în lume. În aceste stadii timpurii de dezvoltare, viaţa este 
concepută ca fiind o expresie pură a lui Dao, reflectând integritatea fundamentală a influențelor 
primordiale. Această stare fundamentală de unitate cu Dao este, așadar, baza spontaneității şi 
autenticității ultime a persoanei, modul în care ea poate fi cea mai autentică (zhen) în această viaţă. 

Cartea Dao de jing (Cartea lui Dao şi a virtuților sale) ne spune în prima sa frază că Dao 
care poate fi numită nu este Dao cea eternă. Apariţia întregii creaţii are loc în momentul în care Dao 
îşi inițiază mișcarea spre conştiinţa de sine. În ontogeneza fiinţei umane, acesta este momentul 
nașterii - nu naşterea fizică a copilului, ci naşterea conștiinței de sine. Semințele conștiinței de sine 
sunt semănate atunci când copilul primeşte un nume în a treia lună de viață, adică la un an după 
concepție. Actul de a primi un nume personal îl diferențiază pe copil de toți ceilalți oameni şi lucruri 
- aşa cum în cosmologia daoistă cei doi se diferenţiază de unul pentru a deveni cele zece mii de 
lucruri. 

Numit, sugarul creşte în copil, creând un fals sentiment de personalitate bazat pe 
individuaţie şi separare de unitatea fluidă inerentă ființei sale primordiale. Impulsul care susţine 
acest sentiment de separare se dezvoltă pe măsură ce interpretăm în mod obişnuit experiența noastră 
de viață, gândurile şi sentimentele noastre într-un context personal, pe care îl creăm în negarea 
unității noastre fundamentale cu Dao, ca sursă a tuturor manifestărilor. Căci, în realitate, Ei 

, iar experiența vieții nu este, în esența ei, 
personală. Pe măsură ce sentimentele de separare cresc, natura inerentă sau virtutea (de) se pierde şi 
autenticitatea spontană se diminuează. 


Viaţa este acum văzută printr-un ecran care filtrează toate informațiile și experiențele care 
intră în conflict fie cu imaginea de sine creată de noi înşine, fie cu perspectiva noastră asupra însăşi 
naturii vieţii. Acest lucru este clar exprimat de Liu Yiming, un important interpret al secolului al 
XIX-lea al scrierilor ezoterice taoiste şi budiste, a cărui lucrare luminează semnificația spirituală şi 
psihologică a fiziologiei chineze şi a tradiţiilor interioare ale medicinei chineze. El spune, 

Omul proliferează treptat din copilărie ... yin şi yang divide, fiecare locuind într-o parte, în 
centrul adevărului se află artificialitatea. Aici se dezvoltă treptat cunoașterea și experienţa, iar 
faptul şi răul sunt discriminate. 


Este o chestiune de destin ca unitatea cu Dao să se piardă pe măsură ce copilul devine o 
ființă umană fundamental divizată. Această diviziune fundamentală a yin şi yang reprezintă o fisură 
în însăşi temelia și rădăcina vieţii. Dintr-o perspectivă spirituală, ea este motorul care conduce 
susceptibilitatea la toate tiparele de sindrom din medicina chineză și la separarea celor cinci faze. În 
termeni alchimici, yin desemnează sinele fals, creat, sau ego-ul, în timp ce yang desemnează 
spontaneitatea autentică care se naşte din influenţele primordiale ale jing, qi, şi shen. Un principiu 
general al medicinei este de a elimina stagnarea înainte de a tonifia. Și ce stagnare mai mare ar 
putea exista în viață decât aceea de a fi uitat natura inerentă a cuiva ca expresie a lui Dao? 

Calea spre boală se bazează pe construirea unui eu prin câte o alegere şi o acţiune, un eu 
care este experimentat ca fiind separat, nu numai de toate celelalte lucruri manifestate, ci şi de Dao, 
ca sursă nenăscută a vieţii însăși“. Calea vindecării este una a reintegrării. Este în propria noastră 
recunoaştere că ne-am îndepărtat de natura inerentă şi în intenţia noastră cu un singur scop de a ne 
întoarce înapoi la o stare de unitate curgătoare care transformă potențialul latent sau esenţa şi natura 
inerentă a copilului în virtutea iluminată a înţeleptului.” 


Cele cinci faze 


Medicina chineză include douăsprezece metode de diagnosticare care elaborează calitatea 
separării funcționale a unui individ de Dao. Dintre acestea, numărul unu corespunde recunoașterii 
unității subiacente care este o expresie continuă a lui Dao, necolorată de un sentiment de sine 
independent. Numărul doi ne permite să evaluăm separarea dintre yin şi yang, a non-realului de real, 
ca motorul care conduce toată dizarmonia funcțională. La acest nivel fundamental, scopul medicinei 
este de a elimina ceea ce este fals și de a întări influența a ceea ce este real. 

Numărul opt, o expresie de ordin superior a lui doi şi fundamentul sistemului de opt 
principii al diagnosticului chinezesc, ne permite să evaluăm modul în care falsul s-a întrupat 
fiziologic şi structural ca patologie funcţională şi fizică.“ Toate stagnările discutate în medicina 
chineză, cum ar fi sângele stagnant, vântul gi, frigul, căldura şi umezeala sau prezenţa uscăciunii, 
pot fi considerate ca fiind corelaţii fiziologici ai separării şi ai iluziei. 

Numărul cinci, prezent în modelul celor cinci faze, ne permite să elaborăm calitatea 
destinului şi a căii de vindecare a unui individ ca expresie a Cerului şi a yang-ului. Astfel, putem 
discerne gradul în care natura absolută a spiritului este exprimată în conştiinţă, aşa cum se reflectă 
în cuvinte şi fapte. De asemenea, putem aprecia măsura în care percepția și comportamentul sunt 
distorsionate şi condiționate de vreme, gânduri şi sentimente, toate acestea fiind diferențiate 


3 A se vedea comentariul lui Liu la textul alchimic al lui Zhang Boduan, Jindan sibai zi (Patru sute de 
caractere care explică elixirul de aur), şi propria sa lucrare Duanpo yanyi (Limbajul simbolic: spargerea îndoielii). 
Pentru o traducere în limba engleză, a se vedea Cleary 1986. 

4 Natura ultimă, în alb şi negru, a opţiunilor noastre de a împuternici fie yin/ mondenitatea, fie yang/viaţa, 
este ilustrată în trecerea de la hexagrama 23 la 24 din Yijing (Cartea Schimbărilor). Pentru o discuţie, a se vedea 
Jarrett 1999, 103-17. 

5 Numele Laozi înseamnă literalmente copil bătrân. Dao de jing ne instruieşte cu privire la conservarea 
naturii originale şi la transformarea acesteia în virtute, denotată prin acelaşi caracter, de. Pentru o discuţie 
suplimentară despre de. a se vedea Jarrett 1999, 45 şi 358-59. 

6 A se vedea Jnrrett 2003, cap. 37 pentru o comparaţie detaliată a sistemelor cu cinci faze şi opt "principii". 
Reţineţi că în numerologia chineză numerele pare sunt de natură yin, iar cele impare sunt yang. 


conform modelului celor cinci faze. După cum descrie Liu Yiming funcţionarea celor cinci faze: 

Atunci când yin şi yang se separă, cele cinci faze devin dezordonate. Cele cinci faze - metal, 
lemn, apă, foc şi pământ - reprezintă cele cinci qi Cele cinci faze ale pre-Cerului [primordialităţii] 
se creează reciproc urmând ciclul productiv. Aceste cinci faze fuzionează pentru a forma un qi 
unificat. Din ele izvorăsc cele cinci virtuţi: bunăvoință, dreptate, corectitudine, înțelepciune și 
integritate. [Cele cinci faze] ale post-Cerului [mundaneităţii] se înving una pe alta urmând ciclul 
de control. Aceasta se manifestă sub forma celor cinci rebeli ai bucuriei, mâniei, durerii, fericirii şi 
dorinţei. 

Când cele cinci faze sunt unite, cele cinci virtuţi sunt prezente, iar yin şi yang formează o 
unitate haotică. Odată ce cele cinci faze se împart, spiritul distinctiv apare treptat, iar 
încrâncenarea simțurilor are loc treptat; adevărul fuge și falsul se instaurează. Acum, chiar şi 
starea de copil este pierdută. (Jindan sibai zijie;, Cleary 1986) 


Deşi mai multe dintre relațiile găsite în teoria celor cinci faze (cum ar fi cele cinci planete şi 
cele cinci direcții) apar în înregistrările din timpul dinastiei Shang (1600-1028 î.Hr.). Sistemul celor 
cinci faze nu a fost pe deplin elaborat până în jurul anului 350 î.Hr., când a fost formulat de 
cosmologul Zou Yan (Kaptchuk 1983, 345). Limbajul folosit de primii chinezi pentru a-şi descrie 
lumea este unul de imagini poetice bogate în valoare asociativă. Apa numeşte faza asociată cu iarna 
datorită tendinței sale de a îngheţa şi de a se concentra în acel anotimp. Lemnul numește faza 
asociată cu primăvara, deoarece creşte rapid în acea perioadă a anului. Focul numește faza asociată 
cu vara datorită căldurii sporite din timpul acelor luni în care soarele ajunge la zenit. Pământul 
numeşte faza asociată cu sfârşitul verii, deoarece câmpurile abundă atunci cu roadele bogăției 
pământului. Metalul numeşte faza asociată toamnei, deoarece cuțitul fermierilor culege recolta 
acelui anotimp. 

În ritmul lor natural, cele cinci faze se produc reciproc în mod continuu, într-un ciclu 
armonios. Astfel, apa se naşte prin precipitaţii. Ea face ca lucrurile să crească, astfel încât există o 
vegetaţie luxuriantă şi apare lemnul. Lemnul se usucă și devine combustibil pentru foc, care arde şi 
creează cenușă. Cenușa devine pământ, iar pământul, pe perioade lungi de consolidare, crește 
metale în adâncurile sale. De altfel, metalele din adâncurile munților atrag norii şi stimulează ploile, 
închizând astfel ciclul productiv. 

În acelaşi timp, însă, cele cinci faze lucrează în control reciproc, menţinând lucrurile în 
ordinea lor corectă. Astfel, apa poate stinge focul, focul poate topi metalul, metalul poate tăia 
lemnul, lemnul poate conţine pământul, pământul poate reţine apa, iar apa poate stinge din nou 
focul. Aici, natura intrinsec dinamică a celor cinci faze nu este folosită pentru a creşte 
productivitatea, ci pentru a stabili limite şi a limita potențialele excese în ceea ce este cunoscut sub 
numele de ciclu de control. 

Aceste legi care guvernează procesul dinamic de schimbare al naturii au fost codificate de-a 
lungul a mii de ani. Sistemul celor cinci transformări oferă un standard calitativ de referință la care 
putem raporta toate observaţiile referitoare la dinamica funcţională a tuturor fenomenelor.” Taoiștii 
considerau că oamenii sunt microcosmosuri ale universului, iar sistemul celor cinci faze permite 
evaluarea relaţiei fiecărui individ cu propria sa natură interioară, precum şi cu lumea înconjurătoare. 
Teoria celor cinci faze descrie caracterul şi relațiile dintre funcțiile identificabile care alcătuiesc 
natura umană. Asociaţiile din sistemul celor cinci faze ne permit să evaluăm calitativ gradul relativ 
de echilibru funcțional al unui individ prin interpretarea semnelor care emană continuu cu fiecare 
formă de exprimare personală. 

În sistemul celor cinci faze, se crede că fiecare individ are o tendință constituțională de a 
emula calitatea de exprimare a unui anotimp al anului mai mult decât altele’. Se crede că calităţile 
naturale ale acestui anotimp definesc slăbiciunile și punctele forte moştenite de un individ. Câteva 


7 A se vedea Jarrett 1999, 435-53 pentru o comparaţie detaliată a stilurilor cognitive inerente în medicina 
chineză şi medicina occidentală. 
8 Conceptul tipurilor constituţionale cu cinci faze este prezentat în capitolul 64 din Huangdi neijing lingshu 


(Clasicul interior al Împăratului Galben, Pivotul luminos). Pentru o traducere, a se vedea Ki 1985; Wu 1993. 


asocieri ale fiecărei faze sunt enumerate mai jos. 


Asociaţiile de bază ale celor cinci faze 


phase [color | sound | odor emotion 
water__| blue | groan | putrid __| fear [cold | 
|wood__| green |shout_| rancid | anger | wind | 
fire red laugh 
earth dampness 


righteous- 
ness 


sheng 


Fig. 1. Tiparele de schimb ale celor cinci faze. 


În forma sa cea mai elementară, tradiţia elaborează cele cinci mișcări largi ale lui Dao în 
douăsprezece organe şi meridiane principale, al căror echilibru relativ constituie rețeaua dinamică a 
ciclurilor de producţie şi de control (a se vedea Fig. 1). 

Prima parte a fig. 1 prezintă cele cinci faze în ciclurile lor de producţie şi control. Fiecare 
organ este reprezentat în ordinea fluxului de gr conform ceasului chinezesc, începând cu inima, 
adică "focul", în partea de sus a diagramei. Fazele se creează reciproc urmând ciclul productiv 
(sheng) şi se limitează reciproc conform ciclului de control (ke). Fiecăreia dintre ele îi corespund 
anumite organe principale dintre cele douăsprezece care corespund aspectelor yin şi yang ale 
fazelor.” Fiecare aspect, prin urmare, îşi păstrează propria funcţie discretă, dar are în el 
reprezentarea implicită a întregului ciclu. 

Această reprezentare este prezentă cel mai activ în punctele de acupunctură ale fiecărui 
meridian care sunt asociate cu diferitele faze. A doua parte a fig. 1 oferă un exemplu. Ea arată 
punctele celor cinci faze de pe meridianul stomacului, care începe sub pupile, trece prin cap, 
coboară prin trunchi, stomac şi inghinali, continuă de-a lungul părții exterioare a picioarelor şi se 
termină la al doilea deget de la picior. Pe acest meridian, care are un total de patruzeci și cinci de 


9 Cele douăsprezece organe şi meridiane principale şi asociaţiile lor de fază (yin/yang) sunt: foc-inimă, 
intestin subţire, inimă protectoare, triplu încălzitor; pământ-splină, stomac; metal-plămâni, intestin gros; apă-rinichi, 
vezica urinară; şi lemn-ficat, vezica biliară. Ele formează coloana vertebrală a medicinei chinezești. În Huangdi 
neijing (cap. 8), ele sunt de altfel personificate ca funcționari, fiecare însărcinat cu funcții specifice. A se vedea Larre 
şi Rochat de la Valle 1986. 


puncte, St-41 este punctul de foc şi se referă la inimă, St-36 este punctul de pământ care se referă la 
splină şi aşa mai departe. 

Ciclul productiv numește ordinea în care fazele se produc sau se nasc reciproc. Prin urmare, 
se poate spune că faza de apă dă naştere fazei de lemn de-a lungul acestui ciclu. Această secvență 
este ordinea naturală pe care anotimpurile o creează în timpul anului. Ciclul de control numeşte 
ordinea în care fazele se limitează sau se controlează reciproc. Astfel, se poate spune că apa 
controlează focul de-a lungul ciclului de control. Un exemplu al acestei relații dintre apă şi foc este 
faptul că potențialul prezent în orice sămânță (apa) limitează întotdeauna înălțimea maximă (focul) 
pe care o poate atinge un copac în condițiile unui mediu optim. 

Într-o stare de echilibru funcţional, fazele se produc şi se limitează reciproc fără efort. 
Atunci când gi-ul încetează să mai curgă în progresia sa naturală în jurul ciclului productiv şi 
devine fix în exprimarea sa, fazele încep să se blocheze reciproc prin ciclul de control, ceea ce duce 
la haos şi, în cele din urmă, la boală. Cu alte cuvinte, qi-ul care se deplasează de-a lungul ciclului de 
control şi care este numit energie agresivă poate sta la baza unor patologii grave, cum ar fi cancerul, 
bolile de inimă şi bolile mintale (Jarrett 2003, 16-36). Liu Yiming se referă la această situație 
dificilă şi descrie modul în care cele cinci faze se separă ca o consecinţă a divizării fundamentale a 
yin şi yang la rădăcină. 

În plus faţă de tipul de fază, constituţia fiecărei persoane este evaluată în funcţie de dictatul 
unui anumit sistem de organe, fiecare dintre acestea având multe aspecte discrete de funcționare. 
Acestea sunt accesibile prin intermediul punctelor de acupunctură de pe meridianul aferent 
organului, dar conţin, de asemenea, prezenţa implicită a celorlalte faze şi funcţii (Jarrett 1999, 130- 
35). 


Tipuri constituționale 


Fiecare individ vede viața printr-un filtru determinat de dominanța uneia dintre cele cinci 
faze. Această filtrare este în sine impersonală. Altfel spus, din perspectiva alb-negru a yin-ului şi 
yang-ului, simțul separat al ego-ului funcționează exact la fel la toată lumea. Pe de altă parte, natura 
calitativă a acestui filtru poate fi diferențiată în funcție de natura înnăscută a pacientului sau de tipul 
constituțional al celor cinci faze. 

Conform acestui model, fiecare persoană întruchipează calitatea de expresie care este 
prezentă în timpul unui anotimp mai mult decât celelalte. Această fază reprezintă tipul constituțional 
al pacientului şi oferă un cadru de organizare a observațiilor privind modul în care pacientul a ajuns 
să întruchipeze interpretarea sa despre viață în fiecare aspect al ființei. Tipul constituțional poate fi 
considerat ca fiind nuanța de pe fereastra prin care oamenii observă viața, colorarea şi filtrul 
interpretării lor a tot ceea ce văd şi experimentează. Recunoașterea tipului constituțional de bază al 
unui pacient îi permite practicianului să vadă în profunzimea acestuia, prin acumulările experienței 
dobândite, şi să se întoarcă spre sursă. Ne permite să determinăm modul specific în care fiecare 
individ întruchipează sensul pe care îl atribuie vieţii şi ne ajută astfel să înțelegem cum pacientul a 
pierdut contactul cu autenticitatea interioară. De asemenea, oferă un cadru pentru a determina paşii 
care trebuie urmaţi pentru a restabili natura inerentă. 

În esenţa sa, fiecare dintre cele cinci faze are o calitate a destinului care cuprinde procesul de 
transformare a vieții pentru persoanele care manifestă tipul constituțional corespunzător. Acest 
proces implică transformarea relaţiei noastre obișnuite cu prezența emoţiilor și a gândurilor într-una 
de obiectivitate asupra experienţei noastre interne. Pe măsură ce devenim liberi în fața experienței 
noastre, se restabilește spontaneitatea şi se generează virtutea corespunzătoare tipului nostru 
constituțional. Acest proces complex poate fi reprezentat grafic prin reprezentarea virtuţii din 
fiecare fază în centru şi a efectelor reacției emoţionale excesive şi deficitare în stânga şi în dreapta. 
În graficul de mai jos, cele cinci faze apar pe aceeaşi linie verticală ca și atributele personale sau 
virtuțile care apar atunci când se împlineşte destinul unui anumit tip constituțional. Pe de altă parte, 
pe măsură ce o anumită virtute se erodează, apare un comportament obişnuit în funcție de prezența 
unei emoții excesive sau deficitare, enumerate pe planul orizontal. 


APĂ 

INTELEPCIUNE 
frică excesivă prudenţă insuficientă 
conservatorism imprudență 
credință fantezie 
zgârcenie risipă 
pasivitate împrăştiere 

FOC 

PROPRIETATE 
bucurie excesivă entuziasm deficitar 
control haos 
tiranie linguşitorism 
pază vulnerabilitate 
iluzie plictiseală 

LEMN 

BUNAVOINȚA 
furie excesivă control deficient 
beligeranță timiditate 
resentimente indecizie 
aroganță umilință 
determinare resemnare 

METAL 
DREPTATE 
dorinţă excesivă curaj deficitar 
câştig pierdere 
abundență goliciune 
materialism ascetism 
vanitate deprecierea de sine 
PĂMÂNT 
INTEGRITATE / ONESTITATE 

îngrijorare excesivă simpatie deficitară 
autoindulgență ingratitudine 
egoism martiriu 
autosuficiență sărăcie 
obsesie plictiseală 


De exemplu, o persoană care este constituțional de tip apă, în cazul unui stres major în viaţă, 
va interpreta ceea ce se întâmplă în funcție de asociațiile apei şi va reacționa emoțional cu teamă 
sau precauţie. Pe măsură ce creşte prezenţa sau lipsa obișnuită a acestei atitudini dominante, se 
produce o erodare corespunzătoare a virtuţii inerente apei, cea a înțelepciunii. Persoana devine tot 
mai limitată în alegerile sale şi se lucrează într-un anumit colț al ființei. 

Pe de altă parte, destinul ei de viaţă este să se străduiască în mod conștient să manifeste 
înțelepciunea ca virtute corespunzătoare tipului ei constituțional şi să depăşească modelul ei 
înnăscut de reacţie cu frică şi/sau prudenţă. Cel care va atinge realizarea deplină este înțeleptul 
taoist, adesea reprezentat metaforic cu un craniu mare pentru a arăta că a depășit frica şi a 
transformat esenţa în măduvă, creier, oase şi înțelepciune. Reţineţi, de asemenea, că atunci când 
oricare dintre virtuţi se manifestă, toate se manifestă. De exemplu, a avea integritate, virtutea 


atribuită pământului, implică prezența înţelepciunii, bunăvoinței, corectitudinii și a dreptății, 
virtuțile celorlalte faze. 

În monitorizarea progresului pacientului în tratament, practicianul trebuie să se concentreze 
asupra transformării emoției primare dezordonate și a comportamentului obişnuit rezultat în virtutea 
corespunzătoare. De exemplu, dacă pacientul răspunde în mod obişnuit pentru a evita emoția 
dorinţă sau tristeţe şi îi lipseşte curajul în viață, atunci pot fi afișate diverse comportamente care duc 
la câștiguri şi pierderi. Dacă pacientul poate rămâne în prezența emoţiei şi nu o lasă să îi dicteze 
acțiunile, atunci virtutea corespunzătoare a neprihănirii este împuternicită. A rămâne în prezența 
unei emoții, indiferent cât de puternică ar fi, şi a face alegerile corecte este o manifestare profundă a 
eliberării. Practicianul priceput este capabil să testeze emoţiile pacientului atât în timpul admiterii, 
cât şi pe parcursul tratamentului, pentru a determina dacă acestea funcționează mai adecvat de-a 
lungul timpului. O schimbare pozitivă a stării emoționale a pacientului în direcția apariţiei unei 
anumite virtuți indică întotdeauna faptul că vindecarea are loc la nivelul cel mai profund, pe măsură 
ce qi-ul primordial își reafirmă influenţa în viața pacientului. 

Înțelegerea asociaţiilor modelului celor cinci faze oferă astfel o perspectivă pentru a vedea 
prin condiționări relative, pentru a înţelege tiparele de comportament obișnuit şi pentru a vedea 
înapoi spre sursa fiinţei. Mulţi practicieni consideră că scopul principal al modelului celor cinci faze 
este de a ajuta la armonizarea pacienţilor cu fluxul sezonier de qi. Pentru ei, scopul tratamentului 
este de a elibera o persoană pentru a se mişca odată cu anotimpurile vieţii, astfel încât să nu mai fie 
blocată în expresia unei singure faze. 

Cu toate acestea, datorită în mare parte faptului că medicina chineză a fost asimilată în 
Occident în anii '70, într-o perioadă în care psihologia umanistă era în plină ascensiune în 
popularitate, ei nu au observat de obicei punctul cel mai spiritual al modelului. Acest punct este 
acela că, din perspectiva absolută a realizării spirituale, scopul final al practicii nu este pur şi simplu 
de a locui în armonie cu fluxul de qi în ciclul productiv, ci mai degrabă de a-l transcende în 
favoarea unităţii cu Dao. Cu alte cuvinte, a rezida în armonie cu fazele este prea adesea sinonimă cu 
ideea de a intra în gândurile și sentimentele proprii şi de a le prelucra. Pe de altă parte, adevăratul 
scop al medicinei și al cultivării corpului taoist este de a împuternici eliberarea de gânduri și 
sentimente și nu identificarea cu acestea. 

Termenul sanscrit samsara denumeşte starea de reîncarnare continuă datorată pierderii în 
iluzie şi ignoranță. Traducerea chineză a termenului samsara este formată din cuvintele "viață" 
(sheng) şi "moarte" (si). Astfel, cineva prins în starea de samsara este prins într-un ciclu nesfârşit de 
viață şi moarte sau moarte şi renaştere. Ciclul productiv sau ciclul "vieții" (sheng) al celor cinci 
faze, care denotă transformarea nesfârşită a uneia în alta, descrie, într-un sens, această situație 
dificilă. În măsura în care fazele sunt condiţionate de ego, ciclul productiv este un cerc obișnuit de 
identificare cu gândurile/simțămintele condiționate în interior şi cu clima/ vremea în exterior - 
reprezentând cauzele interne şi externe ale bolii. 

Fiecare poziţie a punctelor de fază pe ciclul de producție reprezintă poziţia relativă a tipului 
constituţional. În cel mai mare detaliu, se poate spune că constituţia unui pacient este foc în lemn, 
apă în pământ sau oricare dintre celelalte posibilități (Jarrett 2003, cap. 12). Mai mult, fiecare tip 
reprezintă perspectiva personală a individului asupra experienţei sale de viață, aşa cum este 
asimilată prin fereastra constituţiei sale. 

Pe de altă parte, din perspectiva centrului cercului, Taiji sau Marele Suprem, fiecare tip 
constituțional generează boală, deoarece reprezintă o îndepărtare de unitatea cu Dao. Această 
mişcare a avut loc printr-un proces de personalizare a experienței de viaţă pentru a construi un 
sentiment separat al sinelui, proces care neagă natura noastră fundamentală de unitate cu ceilalți şi 
cu toate lucrurile cărora Dao le dă naștere. Deși fiecare poziție relativă are propriile atribute 
fiziologice unice care pot fi diferenţiate și abordate prin practica medicinei chinezeşti, pasul înapoi 
spre centrul absolut al cercului este același pentru fiecare dintre noi. Acest pas implică concentrarea 
într-un singur punct asupra descoperirii adevăratei naturi a ceea ce suntem şi a motivului pentru care 
ne aflăm aici. Este un pas care, în cele din urmă, nu durează deloc, deoarece implică doar 
recunoaşterea a ceea ce este deja adevărat în acest moment. Înseamnă descoperirea unei naturi de 


sine care este în continuă dezvoltare şi care, în cele din urmă, nu este condiţionată sau limitată de 
apariția noastră pe planeta Pământ, cu mișcările sale sezoniere repetitive. 


Aplicarea medicinei 


Fiecare punct de acupunctură este unic în capacitatea sa de a atinge un aspect al fiinţei care a 
fost pierdut pentru individ. Prin atingerea acestui aspect, memoria naturii inerente, spontane, 
codificată în funcția punctului, poate fi redată pacientului. Punctele de acupunctură acționează prin 
armonizarea continuumurilor de expresii dezechilibrate şi extreme înapoi în virtuțile din care 
derivă. Ele revitalizează pacienții prin atragerea unei surse de qi pur, o sursă înrădăcinată în Dao, ca 
bază nenăscută a ființei noastre, o sursă care este neatinsă de vicisitudinile vieţii. Următoarea istorie 
de caz ilustrează acest aspect. 

Lynda a fost o femeie de 31 de ani care a venit să primească ajutor pentru "migrene". 
Acestea se prezentau întotdeauna pe marginea exterioară a orbitei sale drepte, în locul primului 
punct al meridianului vezicii biliare, situat lângă ochi şi numit Osul Pupilei (Tongziliao, Gb-1). 
Plângea în mod constant şi era deznădăjduită în ceea ce priveşte finalizarea tezei de doctorat şi 
stresul pe care aceasta îl punea asupra relației cu logodnicul ei. Pulsul ficatului era tensionat și a 
raportat că simțea tensiune în diafragmă chiar lângă punctul de acupunctură Poarta Speranţei 
(Qimen, Lv-14). 

Conform analizei mele, Lynda era un tip constituțional de lemn, după cum reiese din 
culoarea verzuie, din sunetul suspinelor sale, din mirosul uşor rânced și din furia sa reprimată. 
Durerile ei de cap de la începutul meridianului vezicii biliare şi presiunea resimțită la Poarta 
Speranţei de pe meridianul ficatului sugerau amândouă o stagnare qi ca rezultat al unei faze de lemn 
disfuncționale. Această constatare a fost susținută de pulsul tensionat al ficatului şi de suspinele ei 
constante, care pot fi interpretate ca fiind evacuarea frustrării și un semn de stagnare a qi-ului 
hepatic. Starea ei de deznădejde poate fi interpretată ca o inhibare de către ficat a fluxului de qi în 
zona diafragmei, astfel încât nu reușește să susțină funcția inimii şi a plămânilor, ale căror virtuți 
includ compasiunea şi, respectiv, inspiraţia. 

Tratamentul pe care 1 l-am oferit a început cu activarea meridianului ficatului prin acţionarea 
cu ace asupra "Insect Drain" (Ligou, Lv-5), un punct de legătură care unește funcția ficatului cu cea 
a vezicii biliare. Denumirea "Insect Drain" se referă la capacitatea acestui punct de a ajuta ficatul să 
detoxifice sângele a cărui funcţie este de a ne da posibilitatea de a ne simți confortabil în interiorul 
nostru. Punctul ne ajută, de asemenea, să păstrăm o perspectivă mai largă în fața detaliilor 
enervante. Pentru a completa acest punct, am acționat apoi Poarta Speranţei, care ajută la 
ameliorarea stagnării qi în zona diafragmei şi la potențarea forţei pozitive a speranţei. 

Pe meridianul vezicii biliare, am lucrat cu punctul său sursă Muntele Sălbatic (Qiuxu, Gb- 
40). Un punct sursă este un punct situat în apropierea încheieturii mâinii sau a gleznei, unde Qi-ul- 
sursă al meridianului curge cel mai clar şi unde este reținut și întărit cel mai uşor. Punctul sursă de 
pe meridianul vezicii biliare împuterniceşte virtutea perspectivei. În plus, am folosit Osul Pupilei, 
situat în colțul exterior al ochiului, chiar în zona durerilor de cap ale Lyndei. Acest lucru sporeşte 
claritatea vederii şi, în acest caz, a întărit intenţia de a trata Muntele Sălbatic. 

În plus, am tratat şi Coada de Porumbel (Jiwwei, CV-15) pe Vasul Concepţiei, canalul care 
urcă direct în centrul trunchiului, din zona pubiană până la nări. Situat în zona inferioară a pieptului, 
acesta este punctul din faza de lemn (adică legat de ficat) al meridianului protector al inimii. Acesta 
reînnoieşte inima prin faptul că oferă acces la o sursă clară de qi. Ajută, de asemenea, la deschiderea 
zonei diafragmei în combinaţie cu Poarta Speranţei. Ultimul punct în care am introdus un ac a fost 
Frontiera interioară (Neiguan, HP-6) de pe meridianul protector al inimii, o linie energetică yang 
care susţine inima şi care urcă de la mâini de-a lungul părţii exterioare a braţului. Împreună cu 
Poarta Speranţei și Coada Porumbelului, funcţionează pentru a elibera tensiunea din diafragmă și 
permite gi-ului să intre în domeniul inimii, "frontiera interioară". 

Tratamentul a constat în reținerea tuturor acelor timp de douăzeci de minute, timp în care 
Lynda a fost lăsată să se relaxeze singură pe masa de tratament. La întoarcere, am întrebat-o cum a 


fost experienţa ei, iar ea a declarat: "Sunt mult mai relaxată. Îmi dau seama cum mi-am descărcat 
frustrarea pe logodnicul meu. Este ca şi cum un văl a fost ridicat de pe ochii mei, ca şi cum aş putea 
în sfârşit să văd pădurea de lângă copaci". În câteva tratamente, durerile de cap ale Lyndei s-au 
ameliorat mult, iar suspinele şi tensiunea din regiunea diafragmei au dispărut complet. De 
asemenea, a încetat să mai exprime victimizare în ceea ce priveşte teza ei, iar proiectul s-a încheiat 
cu mult mai multă uşurinţă. 

Este un fenomen interesant faptul că funcția punctelor de acupunctură este literalmente 
codificată în ele. Acest lucru mi se confirmă ori de câte ori un pacient vorbeşte direct despre 
funcțiile punctelor şi despre intenția tratamentului, fără a avea cunoştinţe prealabile cu privire la 
natura punctelor selectate. 

Adesea, când mă întorc în camera de tratament, pacientul se trezeşte de la tratament speriat, 
fără să recunoască unde se află, dacă acele sunt sau nu încă înăuntru sau cât timp a stat întins acolo. 
Când se întâmplă acest lucru, acupunctura i-a oferit pacientului o experiență de spontaneitate 
dincolo de minte, timp şi spaţiu - mintea fiind o adaptare evolutivă care permite ființelor umane să 
îşi negocieze drumul pe tărâmul timpului şi al spațiului și, ca atare, diferită de conştiinţa pură. 
Mintea este, de fapt, facilitatea care devine condiționată de experiența de viață pentru a amăgi, în 
cele din urmă, conștiința însăşi. 

Starea experimentată de pacient dincolo de spaţiu-timp şi de minte este, aşadar, plină de 
potenţialul latent al lui Dao de a crea ceva din nimic. În această stare, pacientul poate întrevedea 
spontaneitatea originală într-o stare de autenticitate care nu este niciodată atinsă de experiența 
obişnuită a vieţii şi care există întotdeauna dincolo de mintea condiţionată. Se poate ajunge la 
realizarea faptului că, în legătură cu traumele percepute în viață, de fapt nu s-a întâmplat niciodată 
nimic. Prin urmare, putem înceta să mai fim victimele concluziilor minţii și ale gândurilor și 
sentimentelor, pe măsură ce facem un pas înapoi în centrul cercului, un pas spre transcendenţă și 
libertatea supremă a lui Dao. 

Momentul obişnuit care susține eul creat este puternic și se reafirmă cu ușurință. În 
societatea occidentală de consum, pacienţii caută adesea să obțină o uşurare a suferinței sau 
experiențe de stări superioare, fără a dori să îşi schimbe viaţa, chiar viaţa care a dus la boală în 
primul rând. Este important ca practicianul să aibă abilitatea, experienţa și interesul de a întări 
impulsul pozitiv inițiat de tratament. Dacă vrem să facem cea mai mare diferență posibilă, va fi 
necesar ca pacientul să permită ca stările pe care le experimentează în urma tratamentului să devină 
baza unor noi etape de viaţă. Vindecarea înseamnă, aşadar, trecerea la un stadiu superior de 
dezvoltare, mai mult sau mai puțin reușit în funcție atât de voinţa pacientului, cât şi de claritatea 
intenției practicianului. Iar practicianul nu poate motiva pacientul să se străduiască spre stări mai 
înalte și mai integrate decât în măsura în care această strădanie este prezentă în centrul propriei vieți 
a practicianului. 


Concluzie 


În urmă cu aproximativ 14 miliarde de ani, ceva a apărut din nimic. Acest eveniment 
reprezintă cu siguranţă un uriaş "Da!" din partea acelui pământ nenăscut şi fără nume al ființei pe 
care Laozi l-a numit "Dao etern". Această pozitivitate supremă şi interesul de a deveni din ce în ce 
mai mult reprezintă natura acelei axe centrale a vieții însăşi. Strădania neîncetată a cauzei prime a 
făcut ca materia să evolueze pentru a ajunge la cea mai complexă şi integrată formă pe care o 
cunoaștem în acest univers, corpul uman şi sistemul nervos. Fiind parte a materiei, noi, oamenii, am 
creat telescopul Hubble care ne permite să privim în infinit şi să ne întoarcem spre momentul 
propriei noastre geneze. Privind prin acel telescop la galaxiile spiralate yin-yang, 100 de miliarde la 
ultima numărătoare, noi, oamenii, suntem literalmente universul care se trezeşte și își descoperă 
propria natură evolutivă. "Oh, Doamne!", spune conştiinţa, "Uite cine sunt, uite ce am făcut!”. 
Pentru fondatorii medicinei chineze, a fi una cu natura însemna să trăieşti în armonie cu tranzițiile 
sezoniere ale pământului. Mă întreb, în contextul viziunii noastre foarte extinse de astăzi asupra 
naturii, ce ar putea însemna să ne dăm seama de unitatea noastră cu acele sute de miliarde de galaxii 


şi de impulsul evoluționist care le-a pus pe ele și pe noi aici, acum. 

Prin intermediul ființei umane care se trezeşte, Dao se întoarce la sine ca Cer și Pământ, iar 
tărâmurile manifestate şi latente îşi realizează unitatea la nivelul conștiinței. Cel mai înalt scop al 
medicinei este de a elibera gi-ul pentru a curge în această spirală evolutivă mereu ascendentă. Iar 
oamenii sunt singurele specii care își pot autodirecționa evoluţia prin alchimia interioară care aplică 
efortul conştient al voinţei şi aplicarea interesului. În timp ce cultivarea fizică poate întări și 
armoniza vasul, conștiința care se trezeşte la sine este singurul medicament adevărat." 


10 Vă recomand cu căldură să citiți revista "What Is Enlightenment?" pentru un studiu post-postmodern al 
iluminismului evoluționist. A se vedea www.wie.org. 


Capitolul doi 


Cele şase respiraţii vindecătoare 
Catherine Despeux!! 


Încă din antichitate, exerciţiile de respiraţie au ocupat un loc important printre artele de 
hrănire a vieţii şi au jucat un rol important în cultivarea corpului taoist. Multe texte descriu o 
anumită tehnică de respiraţie cunoscută sub numele de "metoda celor şase respiraţii” (liugi fa) sau 
"formula celor şase caractere" (/iuzi jue). Tehnica are numeroase variante și, în unele forme, face 
încă parte din practica contemporană de Qigong, precum şi din diverse şcoli taoiste, inclusiv din 
metodele de alchimie interioară, aşa cum sunt predate de Mantak Chia în Tao vindecător (vezi Kim 
1979; Chia şi Chia 1993, 104-05). 

Care sunt, așadar, cele şase respiraţii vindecătoare? Parte a practicii mai largi a exerciţiilor 
de vindecare (daoyin), a absorbției de gi (fuqi) şi a ghidării meditative a gi-ului (xingqi), ele sunt 
şase moduri de a expira-inspira într-un mod special, fiecare fiind descrisă de un caracter chinezesc. 
În istoria Chinei, s-au dezvoltat multe metode diferite de respiraţie: inspiraţie şi expiraţie fie prin 
nas, fie prin gură, inspiraţie prin una şi expirație prin cealaltă. Indiferent de modul în care a fost 
folosită, totuși, respiraţia a fost întotdeauna o caracteristică centrală a practicii de cultivare.” 

În acest context, este foarte posibil să fi avut o anumită funcţie exorcizantă, nu foarte diferită 
de magia antică a "fluieratului", care era folosită înainte de dinastia Han pentru a evoca spiritele 
vântului, ploii, norilor şi tunetului, dar şi pe cele ale demonilor şi spiridușilor. Mai târziu, fluieratul 
a devenit o artă vocală, practicată fie ca o expirație lungă prin buzele îngustate şi rotunjite, fie ca o 
vocalizare cu buzele ținute deschise, fie ca un fluierat pe două degete (vezi Sawada 1974). 

Cea mai veche mențiune a practicii respirației, incluzând şi unele dintre caracterele folosite 
pentru cele şase respiraţii vindecătoare, apare în Zhuangzi (Cartea lui Zhuangzi) din secolul al TV- 
lea î.Hr: 

Să sufli şi să pufăi, să expiri şi să inspiri, să dai afară ceea ce este vechi şi să atragi ceea ce 
este nou, să faci "atârnatul ursului” și "întinderea păsării”, interesat doar de o viaţă lungă - 
acestea sunt gusturile practicanţilor exerciţiilor de "ghidare şi împingere" |daoyin], cei care 
îngrijesc corpul, cei care se ocupă cu îngrijirea trupului, cei care au crescut în vârstă ai bunicului 
Peng. (cap. 15; Graham 1986, 265). 


Cu un ton mai degrabă denigrator, pasajul are rolul de a lăuda metodele superioare de 
cultivare a minţii și călătoriile extatice care permit practicanţilor să atingă tărâmurile superioare ale 
cerului. Totuși, este interesant prin faptul că foloseşte diferiți termeni clasici pentru practica 
respirației. "Huff şi puff' traduce chuixu, ambele cuvinte folosite printre cele şase respirații 
vindecătoare, unde descriu o respirație caldă şi una rece, efectuate cu gura deschisă şi, respectiv, 
închisă. "Expiră şi inspiră" este huxi, un binom care începe cu expirația, deoarece aceasta este 
considerată partea yang a procesului, mișcarea respirației fiind ascendentă și exterioară. Cuvântul 
hu, de altfel, este un alt cuvânt din cele şase respiraţii, unde indică o formă de expirație suflată, 
realizată cu buzele rotunjite. 

În continuare, Zhuangzi vorbeşte despre "suflarea vechiului şi atragerea noului” (tugu 
naxin). Cuvântul tu, "a sufla afară" sau "a scuipa”, implică faptul că respiraţia a fost expirată pe 
gură, în timp ce na, "a trage înăuntru", este scris cu radicalul "mătase" și sugerează o tragere subtilă 
din exterior. Expresia indică, de asemenea, viziunea despre qi ca respirație în China antică, adică 
conceptul că, prin schimbul de oxigen şi dioxid de carbon în organism, se aduce energie nouă în 


11 Această contribuție este o traducere extinsă a lui Despeux 1995. Ea a fost tradusă şi completată de Livia 
Kohn. 

12 Ute Engelhardt distinge patru moduri de respiraţie în Qigong: respirația naturală sau armonioasă 
(abdominală), tehnicile care pun accentul pe expirație, cele care pun accentul pe inspiraţie şi metodele care 
încurajează reținerea respirației. Primele două sunt cele mai frecvente în practica Qigong de astăzi, respirația 
naturală fiind metoda cea mai elementară, iar accentul pus pe expiraţie - inclusiv cele şase respiraţii vindecătoare - 
aparținând unor niveluri mai avansate (1996, 20-22). 


sistem şi se eliberează resturile vechi. Acest lucru este exprimat ceva mai detaliat într-un fragment 
din Yangsheng yaoji (Compendiu esențial despre hrănirea vieţii), o lucrare medievală în zece 
secțiuni care a fost pierdută în timpul dinastiei Tang.” Textul spune: 

Liu Jun'an spune:!* Mâncând trăieşte gi şi suflând qi mort poate trăi mult. Adică, pe măsură 
ce tragi qi-ul prin nas este viu, pe măsură ce îl expulzezi prin gură este mort. Oamenii obişnuiţi nu 
pot absorbi qi, deoarece pentru a face acest lucru trebuie să depună eforturi constante de 
dimineaţa până seara şi numai atunci se poate extinde treptat ingerarea de qi. Fără întrerupere 
trebuie să îl aspirăm pe nas şi să îl expirăm pe gură. Asta este ceea ce numim "suflarea vechiului şi 
aspirarea noului”. (Stein 1999, 174). 


Respirația, exprimată, de asemenea, în general prin termenul xi, care indică perioada de 
repaus între ridicarea şi coborârea ritmică a respirației, în analogie cu alternanţa dintre yin şi yang, 
este, prin urmare, un mijloc important pentru schimbul constant de energii noi şi vechi în corp, o 
modalitate de a regla echilibrul dintre interior și exterior şi o metodă de reglare a diferitelor energii 
vitale din corpul uman. 

Conform teoriei medicale chineze, principalul organ implicat în respiraţie este plămânii, 
unde gi-ul ceresc - aerul, lumina soarelui, energiile cosmice - intră mai întâi în corp şi se transformă 
în qi ancestral (zongqi). De aici, gi-ul ancestral coboară în rinichi, unde se amestecă cu qi-ul 
inerent, original sau primordial (yuanqi) pentru a da naştere la qi perfect (zhenqi). 

Aceasta din urmă este cea care menține persoana în viață prin circulația prin toate organele 
ŞI, prin urmare, este un factor-cheie în practica de cultivare. Este important ca gi-ul perfect să 
rămână pur, ceea ce înseamnă că toate formele de gi stătut sau folosit trebuie eliminate din corp. 
Acest lucru se întâmplă în primul rând prin expirație - din nou sarcina plămânilor (Engelhardt 
1996,18). Plămânii, aflaţi la graniţa dintre corpul interior și lumea exterioară, ocupă astfel o poziție 
cheie şi sunt considerați ca fiind baldachinul protector al tuturor organelor. Cele şase respirații 
vindecătoare fac parte, așadar, din procesul de curățare şi purificare a corpului, esențial pentru 
menţinerea unui schimb energetic armonios şi fără probleme. 


Cele șase respirații 


Tehnica celor şase respiraţii urmeaza viziunea străveche de a "sufla afară ceea ce este vechi 
şi de a trage înăuntru ceea ce este nou", adică propune inspirația prin nas şi expirația prin gură. 
Fiecare respirație este asociată cu un anumit caracter, definit cu anumite detalii în dicționarele 
antice, în special în Shuowen jiezi zhu (Explicația comentată a caracterelor) din dinastia Han şi în 
Kangxi zidian (Dicționarul Kangxi) din secolul al XVIII-lea. Acestea sunt: 


1. Si este o expirație blândă, relaxată, care lasă respirația să iasă printre buzele uşor deschise. 
2. He sau xu este o respirație puternică cu gura deschisă, care este însoțită de un răcnet 
gutural prin strângerea gâtului la baza limbii. Descrisă şi ca o respirație fierbinte, ea poate 
servi la expulzarea arsurii sau a căldurii. 

3. Hu, termenul standard pentru "expirație", indică o suflare cu buzele rotunjite. 

4. Xu este o expulzare blândă a respirației. Gura este larg deschisă şi aerul este eliberat din 
fundul plămânilor. Când se pune o mână în fața gurii, se are senzația de aer călduț 

5. Chui indică o expulzare bruscă a aerului, cu buzele aproape închise şi gura abia deschisă. 
Este o expulzare de aer care creează senzația de curent de aer rece. 

6. Xi este în mod tradițional sunetul unui oftat. Descrie o expirație moale, cu gura uşor 
deschisă, care vine din adâncul corpului (vezi Maspero 1981, 497-98). 


13 Lucrarea este atribuită comentatorului Liezi Zhang Zhan din secolul al IV-lea. A se vedea Sakade 1986a; 
Despeux 1989; Stein 1999. 
14 Liu Jun'an este Liu Gen, un celebru nemuritor al dinastiei Han târzii. Pustnic pe Muntele Song, a folosit 


diverse tehnici de longevitate şi a dobândit abilitatea de a învia morții. A se vedea DeWoskin 1983, 82-83: Campany 
2002, 240- 48. 


Dintre cele şase, cel mai complex este al doilea, he sau xu. Cuvântul he din Dicționarul 
Kangxi este asociat cu diverse zgomote orale, inclusiv cu mormăieli furioase, râsete și râgâieli 
(Chou, 7a). Xu, pe de altă parte, este cel mai vechi dintre cei doi, deja în Zhuangzi unit cu chui 
pentru a forma compusul "huff şi puff". Aceeaşi pereche apare şi în manuscrisul Mawangdui 
(Hunan) Quegu shiqi (Abţinerea de la cereale şi mâncarea de Qi), care a fost înhumat în 168 î.e.n. şi 
dezgropat în 1973. Textul tratează tehnici de eliminare a cerealelor şi a alimentelor obișnuite din 
alimentaţie şi de înlocuire a acestora cu ierburi medicinale şi qi: prin exerciții speciale de respiraţie 
care vor elibera corpul de qi-ul învechit şi patogen (Ma 1992, 829; Harper 1998, 130). În mod 
repetat, ea îi pune în contrast pe "cei care mănâncă qi cu "cei care mănâncă cereale" şi afirmă: "Cine 
mănâncă qi trebuie să exhaleze regulat xu şi chui ori de câte ori se culcă sau se ridică" (Engelhardt 
2001, 220). Ideea sa este recuperată şi în Lunheng (Discuţii echilibrate) din secolul al II-lea e.n., 
care spune: "Cei care trăiesc din qi trebuie să practice în toate cazurile tehnicile de inspirație şi 
expiraţie, de suflare şi de insuflare, de suflare a vechiului şi de atragere a noului" (cap. 24; vezi 
Sakade 1986c. 8). 

O altă menţiune timpurie a acestor respirații vindecătoare apare în Yinshu (Cartea întinderii), 
un text găsit printre manuscrisele medicale de la Zhangjiashan (Hunan) în 1984 şi datat în 186 î.Hr. 
(Wenwu 1990). Textul include peste o sută de instrucțiuni și prezintă trei tipuri majore de exerciții 
de respiraţie - inspirarea qi-ului pur al Cerului și al Pământului; reținerea respirației; şi expiraţia cu 
chui, xu, Şi hu. Acestea din urmă reprezintă expirația fină, subtilă și, respectiv, ascuţită. Ele sunt 
practicate diferit în funcție de anotimpuri: 


Întindeţi-vă pe spate şi expiraţi cu chui şi xu pentru a atrage yin [qi]. În primăvară, 
expirați de mai multe ori cu XU plus câte o dată cu hu şi chui. Vara, expiraţi de mai multe ori cu 
hu plus câte o dată cu xu și chui. În (toamnă și) iarnă, expiraţi de mai multe ori cu chui plus câte 
o dată cu xu şi hu. (Wenwu 1990, 86; Engelhardt 2001, 220) 


Efectul acestei metode include controlul emoțiilor excesive, precum şi expulzarea 
influențelor dăunătoare din corp, cum ar fi uscăciunea (hu), umezeala (chui) şi căldura (xu). 

O ilustrare picturală a unor metode de expiraţie, în special hu, se găseşte, de asemenea, într- 
un alt manuscris timpuriu, Daoyin (Graficul exerciţiilor de vindecare), descoperit în Mawangdui 
(vezi Harper 1998, 310 27; Leong 2001). Alcătuită din patruzeci şi patru de reprezentări de bărbați 
şi femei care practică diverse mişcări de exerciţii - în cea mai mare parte în picioare, dar şi unele în 
poziţii aşezate -, diagrama are trei cazuri în care respirația apare în mod proeminent. Ilustraţiile 
numărul 25, 34 şi 35 prezintă toate figuri în picioare, cu braţele ridicate deasupra capului sau ținute 
lângă burtă şi cu gura deschisă. Legendele acestora indică în fiecare caz că persoana scoate un 
sunet, fie că "strigă [ca un cocor]" (nr. 25), "expiră [în timp ce ridică capul]" (nr. 34), fie că "strigă 
[ca o maimuţă pentru a alunga căldura] (nr. 35) (Harper 1998, 315). De altfel, cuvântul pentru 
"expiraţie" pare a fi o variantă de caracter a lui hu. 

În afară de sursele manuscrise, există mai multe apariţii ale termenului "huff şi puff" în 
textele antice, mai ales în Dao de jing (Cartea lui Dao şi a virtuţilor sale). În text se spune: 


Oricine vrea să controleze lumea prin acțiuni intenționate știu că nu poate reuși. 

Lumea este un vas divin care nu poate fi condus cu intenţie. 

Acţiunea intenţionată înseamnă înfrângere. 

Controlul strâns este începutul pierderii. 

Astfel, printre toate fiinţele. 

Unii conduc și alții urmează, 

Unii pufăie (xu) și alții suflă (chui). 

Unii sunt puternici, alții slabi. 

Unii sunt calmi, alții agitați. 

Din acest motiv, înțeleptul elimină toate excesele, toate înfloriturile şi tot luxul. (cap. 29) 


Cei mai mulți comentatori nu acordă o atenţie deosebită la "puff şi huff". Printre cei care o 
fac, unii asociază xu cu creaturi mai slabe sau mai firave şi consideră că chui le indică pe cele mai 
puternice şi mai energice. O altă lectură este că xu indică o respiraţie care va încălzi corpul, în timp 
ce chui este o tehnică de răcire. De exemplu, comentatorul Han târziu Heshang gong sau Maestrul 
de pe râu (vezi Chan 1991) afirmă că "xu recreează căldura, chui recreează răcoarea" (cap. 29). 
Comentariul Xiang'er zhu (Xianger Commentary), datat în jurul anului 200, notează același lucru, 
apoi continuă: "Binele şi răul urmează aceeaşi regulă, sănătatea și boala au aceeaşi rădăcină" (Rao 
1992, 39)!'5.Această împărţire în cald şi rece, de altfel, se potriveşte nu numai cu Yinshu-ul din 
vechime, ci și cu notele găsite în comentariul Tang la Zhuangzi, unde Cheng Xuanying sugerează că 
xu este o respiraţie încălzită care deschide corpul pentru primirea de qi nou, în timp ce chui este o 
respiraţie rece care ameliorează simptomele frigului şi expulzează ceea ce este vechi (cap. 15). 

Până la jumătatea anilor Tang, asocierea lui XU cu căldura a fost ferm stabilită, iar caracterul 
a fost scris chiar cu radicalul "Foc". De asemenea, în această perioadă apare pentru prima dată 
varianta he. Astfel, Zaiqing diaogi jing (Marea Scriptură a Clarităţii despre armonizare Qi, DZ 820) 
din secolul al VIII-lea foloseşte cuvântul he, pe care îl tratează ca sinonim cu tu și îl descrie ca fiind 
suflarea energiilor patogene fierbinţi!*: 

Textul spune: 

Fie că mergeţi, staţi în picioare, staţi jos sau culcaţi, inspirați întotdeauna pe nas și expiraţi 
(hetu) pe gură. Inspirând atrageți [qi]ul pur, iar expirând expulzați [qi] vechi. Acesta este stătut 
deoarece provine din cele cinci organe interioare. De ce cele cinci organe au qi stătut ? Este din 
cauza mâncării celor cinci arome. Fiecare dintre cele cinci arome corespunde unuia dintre organe, 
iar qi-ul stătut al fiecărui organ este eliminat prin gură. . . . 

În toate cazurile în care interiorul gurii este îmbăâcsit şi pielea interioară a maxilarelor este 
aspră şi fără salivă, sau, din nou, dacă există dureri în gât și nu se poate mânca, aceasta indică o 
stare de căldură. Pentru a o ameliora, deschideţi larg gura și expirați cu el. Cu fiecare he, folosiți 
poarta corespunzătoare [nas] şi fereastra [gurii]. Repetaţi de zece sau douăzeci de ori. (Sab: 
Huang și Wurmbrand 1987, 1:74) 


Aici se clarifică terapeutica medicală a respirației, he sau xu fiind o modalitate eficientă de a 
ușura excesul de căldură şi uscăciunea din corp.” O altă notă din mijlocul Tang despre această 
respiraţie se găseşte în Qianjin yaofang (Reţete esenţiale care valorează o mie de piese de aur) a lui 
Sun Simiao, datată în 652 şi disponibilă în prezent într-o ediţie punctată (Sun 1992). 

Sun afirmă că xu este numele zeului corpului care locuiește în inimă (cap. 13). Deşi niciuna 
dintre celelalte divinităţi nu are nume nici pe departe legate de cele şase respiraţii, acest lucru 
permite speculația că cele şase respirații în taoism ar fi putut fi strâns legate de invocarea 
divinităţilor corpului. Această înţelegere este susţinută de negarea unei astfel de relaţii. În 
Huangting ner jing wuzang liufu buxie tu (Manual ilustrat despre tonificarea şi dispersia [Qi-ului] 
în cele cinci organe şi şase viscere conform Scripturii Curţii Galbene Interioare, DZ 432),% din 
secolul al IX-lea, denumit în continuare Buxie tu, se spune: "Cele şase caractere [pentru cele şase 
respiraţii] descriu qi-ul organelor interioare. Ele nu sunt nume de zeități. Cei care se folosesc de 
cele şase respiraţii trebuie să știe că ele sunt folosite exclusiv pentru expulzarea bolilor şi nu trebuie 
confundate cu respiraţia embrionară" (21b). Acest lucru arată clar că obiectivul principal al practicii 
celor şase respiraţii în China medievală era mai degrabă medical și de refacere decât meditativ şi 


15 Pentru mai multe informaţii despre conceptele de sănătate şi cultivare personală din Comentariul lui 
Xiang'er, inclusiv o traducere completă, vezi Bokenkamp 1997. 
16 O altă lucrare din secolul al VIII-lea foloseşte încă xu. A se vedea Yanling xiansheng ji xinjiu fugi jing 


(Scriptura Maestrului Yanling de colectare a metodelor vechi şi noi de absorbţie a Qi. DZ 825). O traducere parţială 
se găseşte în Maspero 1981, 476-79. 

17 Această noţiune este reflectată şi în Lingjianzi (Maestrul Sabiei Numinosului, DZ 570; trad. Huang şi 
Wurmbrand 1987, 2:45-74) de la mijlocul perioadei Tang, care subliniază că nu este necesar să se folosească toate 
cele şase respiraţii, ci că xu şi chui vor fi perfect suficiente, deoarece ele elimină principalele cauze ale bolii. A se 
vedea Ding 1993, 19. 

18 Textul este atribuit călugăriței taoiste Hu An, care a trăit pe muntele Taibai, cunoscută și sub numele de 
Maestrul manifestării simplităţii (Jiansuzi). Are o prefaţă datată la 8-18. A se vedea Needham 1983, 82. 


orientat spre nemurire. În acest cadru, de altfel, existau trei teorii majore care legau fiecare 
respiraţiile de organe într-un mod particular. 


Metoda maestrului Daolin 


Prima teorie referitoare la cele șase respiraţii vindecătoare se găseşte în capitolul 27 din 
Qianjin yaofang al lui Sun Simiao, sub titlul "Metodele de longevitate ale maestrului Daolin”. 
Daolin a fost identificat ca fiind Zhi Daolin sau Zhi Dun (314-366), un aristocrat timpuriu budist și 
posibil unul dintre compilatorii Yangsheng yaoji (Sakade 1986b, 68; Barrett 1982, 41). 

Metoda sa apare, de asemenea, într-un text separat din canonul taoist: 7aiging Daolin 
shesheng lun (Discurs de mare claritate despre protejarea vieții de către maestrul Daolin, DZ 1427), 
în continuare abreviat Daolin lun. Un text scurt de douăzeci şi patru de pagini, acesta descrie 
diferite prescripții şi interdicții privind stilul de viaţă, locuința și dieta. De asemenea, descrie 
masaje, exerciţii şi tehnici de respirație. Deşi acest text nu apare în bibliografii până în perioada 
Song, faptul că este strâns identic cu pasaje din lucrarea lui Sun Simiao şi asociat cu Yangsheng 
yaoji face probabilă o datare pre-Tang (vezi Despeux 1989). 

Această supoziţie este susținută şi de faptul că metoda de respiraţie a maestrului Daolin este, 
de asemenea, rezumată în Zhubing yuanhou lun (Orientele şi simptomele afecțiunilor medicale), o 
enciclopedie medicală majoră compilată de un grup de medici numiţi de imperiu sub îndrumarea lui 
Chao Yuanfang în 610 (vezi Despeux şi Obringer 1997). Ordonată în funcţie de simptome, această 
lucrare este unică prin faptul că oferă atât metode medicale, cât şi pe bază de plante, conform 
modelului medical tradițional, alături de diverse tehnici de longevitate, inclusiv exerciţii, respiraţie, 
diete şi altele. Cele şase respiraţii vindecătoare ocupă un loc important în capitolul referitor la 
afecțiunile celor cinci organe interne (cap. 15; Ding 1993, 18). 

O altă versiune, deşi prescurtată, a aceluiași sistem timpuriu se regăsește în Yangxing 
yanming lu (Despre hrănirea naturii interioare şi prelungirea vieții. DZ 838) atribuită fie lui Tao 
Hongjing (456-536), fie lui Sun Simiao şi care este un ecou apropiat al Yangsheng yaoji.” Textul 
este alcătuit din şase secțiuni: Principii generale, Dietetică, Interdicţii, Absorbţia Qi, Masaje şi 
exerciții de vindecare şi Practici alchimice. La rubrica "Absorbţia Qi" sunt descrise cele şase 
respiraţii: 


Pentru a face să circule qi, inspirați prin nas şi expiraţi prin gură. Permiteţi ca respiraţia să 
devină subtilă şi trageţi-o mai mult timp. Aceasta se numeşte respiraţie lungă. Inspirația sa este 
doar una singură, dar expirația sa se prezintă sub şase forme diferite. Un singur mod de a inspira 
este cu sunetul din cele șase moduri de expirare ce implică sunetele chui, hu, xi, he, xu şi si. 
Oamenii obișnuiți respiră un xi, un hu, şi inițial asta era tot. 

Dacă doriți să practicaţi metoda de expiraţie a respirației lungi, folosiți chui când vă este 
frig şi hu când vă este cald. Respiraţiile sunt cele mai excelente în vindecarea bolilor. Chui va 
alunga vântul, hu va alunga căldura; xi va alunga afecțiunile; he va face să coboare qi; xu va 
dispersa blocajele; și si va modera extremele [stresul]. Deoarece oamenii obișnuiți sunt frecvent 
predispuşi la extreme, ei vor folosi mult xu și si. Xu şi si reprezintă nucleul respirației lungi. (2.2b- 
3a; Ding 1993, 16)% 


19 Textul este, de asemenea, conținut parțial în Yunji qiqian 32. Yunji qiqian (Şapte tablete într-un ghiozdan 
înnorat DZ 1032) este o enciclopedie de materiale taoiste de la începutul dinastiei Song, datată în 1023. O 
concordanță a textului se găseşte în Schipper 1980. Spre deosebire de majoritatea celorlalți autori (Switkin 1987; 
Mugitani 1987; Despeux 1989), Maspero îl datează în perioada Song, între 1013, când Laozi a primit titlul de 
Hunyuan (care este folosit în text) şi 1161, când este menţionat în Tongzhi (Registrul omniprezent) (1981, 485178). 

20 Clasificarea terapeutică a respiraţiilor, spre deosebire de cea care foloseşte sistemul de organe, se găseşte 
pentru prima dată într-o lucrare din secolul al IV-lea, Shenxian shiqi jin'gui miaolu (Minunata înregistrare a 
Cufărului de aur despre practica nemuritorilor divini de a mânca Qi (DZ 836, 5b). După aceea, apare, de asemenea, 
cu o variație minoră, în Yanling fuqi jing (DZ 825, 21b) şi în Huanxhen xianaheng fu neiqi juefa (Maestrul Huan- 
zhen's Essential Method of Absorbing Internal Qi, DZ 828). A se vedea Maspero 1981, 469: Ding 1993, 18. 


Acest lucru subliniază importanţa medicală a acestei practici. Mai precis, într-o secțiune 
ulterioară, textul notează: 

Persoanele cu boli de inimă tind să aibă frig şi căldură în corp, care pot fi eliminate prin 
utilizarea celor două respirații hu şi chui, în timp ce persoanele cu probleme pulmonare simt 
adesea distensie şi plenitudine în piept şi în spate, pe care respirația xu le va vindeca. De 
asemenea, persoanele cu afecţiuni ale splinei au tendinţa de a avea un vânt care pluteşte în sus şi o 
durere obișnuită de mâncărime în corp pe care respiraţia xi le va elimina, în timp ce persoanele cu 
afecțiuni ale ficatului suferă adesea de dureri de ochi, îngrijorare, anxietate și lipsa de jovialitate, 
ceea ce este ajutat de respirația he. (4a) . 


Spre deosebire de acest mod destul de tehnic şi medical de abordare a celor şase respirații, 
Taishang Laojun yangsheng jue (Formula Domnului Lao despre hrănirea vieţii. DZ 821) din secolul 
al IX-lea se concentrează pe dimensiunea sa spirituală.?! În contextul furnizării de instrucțiuni 
pentru mai multe practici fizice, acesta descrie două teorii diferite privind modul în care cele șase 
respiraţii se raportează la organele interne.” Găsind energia cosmică în respiraţia umană, acesta 
notează că Oceanul Qi (câmpul elixirului inferior din abdomen) colectează puterea cosmică "aşa 
cum munții adună norii şi pământul adună mlaştinile" (5a). Adepții ar trebui să facă exerciţii atât 
dimineaţa, cât şi seara, respirând profund şi conştient și repetând exercițiul de zece ori. Secțiunea se 
încheie cu un accent reînnoit pe corpul uman ca fiind constituit din spirit şi qi şi pe necesitatea de a 
le cultiva pe ambele pentru a atinge Dao (Kohn 1998, 80-81). Textul arată că în secolul al IX-lea 
erau în vigoare două teorii concurente ale celor șase respiraţii și că taoiştii s-au folosit de ambele în 
avantajul lor. 

Așa cum este folosit în toate aceste surse, Metoda de respirație a maestrului Daolins leagă 
cele şase respiraţii de organele interioare. Acesta spune: 


Dacă suferiți de o afecţiune rece a inimii, expiraţi folosind hu. In caz de căldură a inimii, 
suflați chui. Pentru afecțiunile ficatului, respiraţia este xu; pentru cele ale plămânilor, este he. 


Pentru a vindeca problemele splinei, expiraţi cu respiraţia xi; pentru cele ale rinichilor, folosiţi si. 
(Qianjin yaofang 27; Sun 1992, 483).% 


Textul continuă să precizeze numărul de expiraţii care trebuie efectuate în anumite momente 
ale zilei. Se spune: 


La miezul nopții (11 p.m. - 1 a.m.), practicaţi 81 de expulzări de respirație. La cântatul 
cocoșului (l-3 a.m.), practicaţi 72. La prima oră a dimineții (3-5 a.m.) faceţi 63; la răsăritul 
soarelui (5-7 a.m.), efectuaţi 54. În jurul orei micului dejun (7-9 a.m.), cel mai bine este să expiri de 
45 de ori, în timp ce la mijlocul dimineţii (9-11 a.m.), trebuie să expulzezi respiraţia de 36 de ori.* 

Înainte de a întreprinde metoda, este de asemenea cel mai bine să se facă mai întâi întinderi 
şi să se ghideze [mental] qi-ul spre dreapta şi spre stânga [a corpului] de 360 de ori.” Metoda 
serveşte la vindecarea tuturor celor patru tipuri de afecțiuni de bază: bolile cauzate de 
contaminări, restricțiile datorate frigului, bolile din cauza vântului și influxurile toxice ale 
căldurii. 

Pe măsură ce persoanele care suferă de oricare dintre aceste afecțiuni îşi calmează spiritul 


21 Referitor la text, a se vedea Ren şi Zhong 1991, 587; Kohn 1998, 80-81; Maspero 1981, 463. 

22 Acesta prezintă prima teorie (metoda lui Daolin) la paginile 5b-7b şi cea de-a doua (Daoyin jing) la 
paginile 2ab. 

23 Acelaşi pasaj se găseşte şi în Daolin jing (DZ 821, 19a); cu toate acestea, se inversează respiraţiile pentru 
ficat şi plămâni. 

24 Daoyin jing are numere ceva mai mici, începând cu douăzeci şi patru şi mergând în jos cu şase (19b). 

25 Daoyin jing specifică aici că practicanții ar trebui să întreprindă mai întâi cele optsprezece posturi de 
gimnastică şi douăzeci şi patru de automasaje (19b). 

26 Acestea corespund cauzelor de bază ale bolilor în medicina chineză, aşa cum sunt descrise şi în Zhubing 


yuanhou lun, care explică, de altfel, că contaminările sunt factori patologici care pătrund în organism şi apoi rămân 
acolo, obstrucţionând gi-ul şi provocând tot felul de probleme şi dezechilibre (cap. 24). 


și îşi armonizează respirația, pot fi asigurate de vindecare. Fiecare dintre cele cinci organe 
interioare este supus la 81 de boli provocate de frig, căldură, vânt sau qi [contaminare]. Asta face 
un total de 404 afecțiuni.” În fiecare caz, trebuie să se cunoască categoria de boală, aşa cum este 
definită de simptome. (cap. 27; Sun 1992, 483) 


Corelaţia strânsă a respiraţiilor cu anumite ore poate fi legată de metodele de exorcizare ca 
parte a vindecării, care se întorc la înţelegerea bolii în China antică ca fiind cauzată de invazia fie a 
gi-ului nociv, fie a demonilor (Unschuld 1985, 20). Această noţiune era deosebit de comună în 
rândul primelor grupuri taoiste organizate, care evitau orice intervenţie medicală în favoarea 
confesiunilor, rugăciunilor şi petiţiilor către zei (vezi Tsuchiya 2002). 

Medicina demonică a supravieţuit şi în tradiția medicală ulterioară. Astfel, Sun Simiao, în 
Qianjin yifang (Prescripţii suplimentare în valoare de o mie de piese de aur), enumeră cele şase 
respiraţii vindecătoare ca fiind una dintre cele şase metode de exorcizare sau "interzicere" (jin), 
printre care se numără pocniturile dinților, protejarea ochilor, alungarea bolii cu gândul, gesturile 
sacre şi vizualizarea zeilor corpului (cap. 29; Sun 1983). În toate cazurile, metodele ar trebui 
întreprinse în alinierea corespunzătoare cu yin ŞI yang, cu coborârea şi ridicarea gi-ului viu în cursul 
zilei. Momentele indicate pentru cele şase respiraţii se află toate în perioada yang a zilei, între 
miezul nopţii şi prânz, oferind o şansă optimă de vindecare prin raportarea practicantului la qi-ul 
viu, în creştere. 

Trecând peste asta, Sun enumeră în continuare simptomele specifice pentru cele cinci organe 
interne. El începe cu inima, ale cărei afecțiuni pot fi recunoscute prin simptomele legate de faza 
corespunzătoare. Persoanele cu afecțiuni bazate pe inimă, de exemplu, vor fi îngrozite de foc în 
visele lor. De asemenea, culoarea care se potriveşte cu inima este roșul şi, în consecință, pacienții 
vor visa persoane îmbrăcate în roşu sau pe cei care ţin un baston sau o sabie roşie. Respirația care 
trebuie folosită este hu atunci când există un exces de frig şi chui pentru exces de căldură. Cel mai 
bine este să se exerseze expirația timp de treizeci (frig) sau cincizeci (căldură) de repetări în forță, 
urmate de zece repetări subtile. 

Respirațiile pentru organe sunt: 


organ faza | culoare simptome qi | reprize 

inimă foc roşu exces de căldură/răceală, foc în vise, bastoane roșii, hu | 30/10 
frig 
căldură chui | 50/10 

ficat lemn  |verde  |melancolie, probleme cu ochii, vise verzi, tigri, lupi ihe | 30/10 

splină pământ |galben |dureri, galben în vise, prunci care se joacă culxi | 30/10 
pericolele 

plămâni |metal |alb umflături, vis cu oameni fermecători, membri ai|xu | 30/10 
familiei 

rinichi apă negru  |exces de frig, visează la animale terifiante, adesea | si 50/10 
negre 


Metoda trebuie folosită cu răbdare şi consecvență şi cu o atitudine de umilinţă şi respect. Ea 
este sigură că vindecă tot felul de afecţiuni şi redă sănătatea și echilibrul organelor interne. 


Modelul maestrului Ning 


Tot în China medievală, un alt model timpuriu al celor şase respiraţii foloseşte o aliniere 


27 Matematica este greșită aici. Ar trebui să fie 405. Numărul 404 este mai frecvent în sursele budiste, unde 
sunt cunoscute 101 afecțiuni pentru fiecare element: apă, foc, pământ şi aer. 


complet diferită cu organele interne și, în loc să aibă două respiraţii diferite pentru inimă, adaugă 
ca al şaselea organ. Triplul Incălzitor (sanjiao), numit uneori şi Triplu Arzător, 
este un organ exclusiv chinezesc. Descris în primele texte de medicină chineză, el 


. Începându-şi 
funcţia imediat după naştere, sistemul Triplelor Încălzitoare are rolul de a controla transportul, 
utilizarea şi excreția energiilor corpului. 

Modelul care introduce pentru prima dată Triplul Încălzitor în cele şase respiraţii se găseşte 
în Taiqing daoyin yangsheng jing (Marea Scriptură de claritate a exerciţiilor de vindecare şi hrănire 
a vieţii, DZ 818), abreviat în continuare Daoyin jing, care conţine o gamă largă de informaţii 
despre diferite şcoli taoiste de exerciţii de vindecare. Deși nu a fost menţionat în bibliografii până în 
1145, se bazează pe surse care datează din secolul al VI-lea sau mai devreme și are numeroase 
fragmente şi citate atât în literatura taoistă, cât şi în cea medicală. Este posibil ca textul să fie, de 
asemenea, un fragment din Yangsheng yaoji, care s-a pierdut abia în secolul al VIII-lea şi care ar fi 
putut să apară din nou în perioada Song sub titlul Daoyin jing (Despeux 1989, 229-30). 

Cele şase respiraţii sunt descrise în capitolul despre "Exerciţiile de vindecare ale maestrului 
Ning" şi sunt numite o tehnică de "exerciţii şi conştientizare qi" (daoyin). Maestrul Ning este un 
nemuritor semi-legendar din vechime care, conform Liexian zhuan (Biografiile nemuritorilor, DZ 
294) din dinastia Han, a trăit în epoca Împăratului Galben și a excelat în diverse exerciţii corporale 
(Kaltenmark 1953, 43-47). El şi-a modelat practica pe imitații de animale, printre care broasca, 
broasca țestoasă şi dragonul - creaturi asociate mitologic cu luna şi cu diverse corpuri de apă.” 

Modelul său al celor şase respiraţii apare, de asemenea, în alte cinci texte taoiste din dinastia 
Tang, inclusiv în Taiqing diaogi jing menţionat anterior.“ Toate acestea discută despre absorbţia, 
circulația şi rafinarea gi-ului, precum şi despre metode de vizualizare și respiraţie embrionară. 
Acelaşi model apare, de altfel, şi într-un text budist, Xiuxi zhiguan zuochan fayao (Metode esențiale 
de cultivare a concentrării, a intuiţiei şi a absorbției, T. 1915, 46.462-475)! de Zhiyi (538-597), 
fondatorul şcolii Tiantai. Dacă această ascriere este corectă, acest text ar conține cea mai veche 
descriere clar databilă a acestui model; cu toate acestea, stilul pasajului în versuri cu şapte caractere 
sugerează o inserție mai târzie, poate chiar din dinastia Song. Textul spune: 


Este suficient să te dedici practicii de perspicacitate, concentrându-ți spiritul asupra celor 
șase tipuri de respiraţie. Pe măsură ce cineva învaţă să folosească cele șase respiraţii, poate 
vindeca boli şi poate urmări mai uşor înţelegerea. Ce sunt cele șase respiraţii? Ele sunt chui, hu, 
he, xu, si și xi. Aceste șase feluri de respiraţie sunt gândite mental, aşa cum se mişcă mai întâi 
respiraţia în gură, apoi, după ce a fost bine rotită, o expiră foarte încet. 

Poemul relevant se desfăşoară: 

Inima corespunde lui he [hu/chui]; rinichii corespund lui chui [si];” 


28 Textul apare, de asemenea, într-un format prescurtat în Yunji qiqian 34 şi Daoshu 28. Cu privire la Yunji 
giqian, a se vedea nota 11 de mai sus. Daoshu (Pivotul lui Dao, DZ 1017) este o colecție de metode de autocultivare 
şi alchimie interioară de Zeng Zao (d. 1151). Pentru un studiu, a se vedea Miyazawa 1984. O discuţie detaliată şi o 
traducere se găsesc în Kohn, în curs de apariție. 

29 Un text asociat în mod special cu maestrul Ning s-a pierdut, dar a supraviețuit în citatele din Yangsheng 
yaoji, aşa cum se găseşte în Ishimpo (Metode medicale esenţiale) a lui Tamba no Yasuyori, o enciclopedie medicală 
japoneză datată în 984 (27.22a). 

30 Celelalte patru sunt cele din Taishang laojun yangsheng jue (vezi mai sus, nota 13): Taiwu xumsheng fuqi 
fa (Metoda de absorbţie a Qi a Maestrului Marelui Neființă. DZ 824, de asemenea Yunji qiqian 59), probabil de la 
sfârşitul secolului al VIII-lea (Maspero 1981, 460-61, 507); Huanzhen juefa (DZ 828, de asemenea Yunji qiqian 
60.14a-25b), un text de la jumătatea Tang (Maspero 1981. 461); şi Taixi biyao gejue (Cântec şi formulă a esenţelor 
secrete ale respirației embrionare. DZ 131, trad. Huang şi Wurmbrand 1987. 1:43-48). 


31 Abrevierea T. reprezintă Taisho Daizokyo, ediția japoneză a canonului budist. Numerele se referă la text, 
volum şi pagină. 
32 Cuvintele din paranteze indică respirațiile conform metodei Maestrului Daolin pentru a arăta gradul de 


diferență. 


Splina este hu [xi]; plămânii se raportează la si [he]; 
Toţi înțelepții ştiu acest lucru. 
Atunci când ficatul este supus căldurii, poate fi tratat cu xu [he]. 


Atunci când Triplul Încălzitor este obstrucționat, se lucrează cu xi. 
(47 1c-72a). 


În Daoyin jing, respiraţiile sunt enumerate într-o ordine uşor diferită și sunt detaliate în ceea 
ce priveşte corespondenţele corpului şi afecțiunile specifice care trebuie tratate. De exemplu, prima 
respiraţie este he: 

În practica exerciţiilor şi a conștientizării gr, el aparține inimii care guvernează limba. 
Toate afecțiunile de uscăciune a gurii şi de obstrucție a gi-ului, precum şi cele de respiraţie urât 
mirositoare pot fi vindecate prin respiraţia he. Dacă vă este foarte cald, deschideţi larg gura; dacă 
vă este puţin cald, deschideţi puţin gura. Fiţi conştienţi de câte respiraţii aveţi nevoie pentru a 
afecta o vindecare și diminuaţi repetițiile pe măsură ce înaintați. (16a) 


În mod similar, hu este legată de splină şi ajută în cazul stărilor de febră scăzută şi 
disconfort, senzație de plenitudine în burtă, stomac şi intestine, circulație proastă şi compresie 
energetică. În al treilea rând, xu aparţine ficatului, care guvernează ochii; este eficient în cazurile de 
ochi inflamaţi şi congestionaţi şi în alte tulburări de vedere. Următoarea respirație este chui, care 
corespunde rinichilor şi urechilor şi ajută în cazurile de răceală abdominală, infertilitate şi afecțiuni 
ale auzului. În al cincilea rând vine si, respiraţia plămânilor şi a nasului, foarte eficientă în cazul 
dezechilibrelor de temperatură și al problemelor de piele. În al șaselea și în sfârșit - nu este 
menționată în Daoyin jing, dar este furnizată în celelalte texte - respiraţia xi activează Triplul 
Încălzitor şi ameliorează toate bolile asociate cu acest organ digestiv şi de procesare a energiei 
(16ab). Daoyin jing concluzionează spunând: 

Fiecare dintre cele şase respiraţii - he, si, hu, xu, chui și xi - este guvernată de unul dintre 
cele cinci organe. În caz de oboseală extremă, se pot folosi cu ușurință pentru a regla qi şi a 
îmbunătăţi starea de sănătate. 


Modelul celor şase respiraţii al maestrului Ning poate fi descris ca o modalitate medicală 
detaliată de tratare a diferitelor dezechilibre asociate cu cele cinci organe interioare şi cu Triplul 
Încălzitor. Acesta urmează sistemul de corespondență standard al medicinei chineze, este atât 
terapeutic, cât şi preventiv şi poate aborda un număr mare de afecțiuni diferite. Utilizând diferitele 
versiuni ale listei din diferitele texte taoiste, găsim următoarele simptome pentru respirații: 


inimă he uscăciune şi rugozitate orală, obstrucții qi, qi patogen, căldură, afecțiuni 
cardiace, stări emoționale. 


ficat xu ochi inflamați, înlăcrimați sau roşii; afecțiuni hepatice; probleme de 
vedere; qi în creştere. 


splină hu qi rapid şi fierbinte, umflături abdominale, obstrucție de qi, buze uscate, 
afecțiuni ale splinei, probleme la brațe şi picioare. 


plămâni si dezechilibru de temperatură, probleme pulmonare, abcese, probleme de 
piele, obstrucții nazale, oboseală, epuizare, oprimare. 


rinichi chui răceală la nivelul spatelui și articulaţiilor, probleme genitale, surzenie, 
afecțiuni ale urechilor. 


încălzitor |xi toate condițiile asociate cu Triplu încălzitor. 


Modelul este diferit de metoda anterioară prin faptul că prezintă o abordare mai rațională a 
bolii şi lasă deoparte diferitele simptome ale viselor, dar şi prin faptul că este mai puțin detaliat în 
ceea ce priveşte timpii şi numărul de repetări. Dincolo de aceasta, şi în ciuda reducerii inimii la o 


singură respirație, păstrează încă accentul anterior pus pe acest organ. Se spune: 

Deși fiecare dintre aceste respiraţii va vindeca afecțiuni, totuşi cele cinci organe și Triplul 
Încălzitor. precum şi toate simptomele de frig, căldură, oboseală, respirație urât mirositoare şi alte 
boli sunt toate legate de inimă. Deoarece inima se potrivește cu respirația he, folosirea acestei 
respiraţii poate vindeca tot felul de afecțiuni. Nu este necesar să le folosiți pe toate cele șase. 

(7b-8a; Maspero 1981, 497) 


Acest lucru sugerează că importanţa inimii a continuat în tradiția celor şase respirații, chiar 
şi atunci când corespondenţele s-au schimbat, Triplul Încălzitor a fost adăugat ca al şaselea organ, 
iar simptomele medicale au devenit mai detaliate şi mai puţin centrate pe vis. 

Modelul celor şase respiraţii al maestrului Ning a fost codificat ulterior în diverse colecții de 
longevitate şi este şi astăzi standardul. El apare pentru prima dată în Xiuzhen shishu (Zece lucrări 
despre cultivarea perfecțiunii; DZ 26:0 din anul 1131, o compilaţie extinsă în şaizeci de pergamente 
de metode alchimice interioare şi de cultivare a corpului (vezi Maspero 1981. 515). Aici cele şase 
respiraţii apar în ordinea chui (rinichi), he (inimă), xu (ficat), si (plămâni), hu (splină) şi xi (Triplu 
Încălzitor), imediat după o secvenţă de exerciţii în şezut cunoscută sub numele de "Cele opt 
broboane". De altfel, un poem anexat la descrierea lor generală şi atribuit lui Sun Simiao, asociază 
respiraţiile cu cele patru anotimpuri: 

Primăvara, respiraţi xu pentru ochi limpezi şi astfel lemnul vă poate ajuta ficatul. 
Vara, atingeți he pentru ca inima și focul să fie în pace. 

Toamna, respiraţi si pentru a stabiliza şi aduna metalul, menţinând plămânii umezi. 
Pentru rinichi, în continuare, respiraţi chui şi vedeţi apa interioară calmă. 

Triplul încălzitor are nevoie de xi pentru a expulza toată căldura şi problemele. 

În toate cele patru anotimpuri faceți respirații lungi, pentru ca splina să poată 
procesa alimentele. 

Și, bineînțeles, evitați să expirați zgomotos, să nu lăsaţi să vă audă nici măcar 
urechile. 


Această practică este cea mai excelentă şi vă va păstra elixirul divin. 
(19.7a; Sakade 1986c, 15) 


Faptul că această practică a fost practicată în timpul dinastiei Song, şi nu doar de către taoiști 
sau de căutătorii specializați în căutarea longevităţii, este documentat în Yijian zhi (Record of 
Wondrous Marvels/Înregistrare de minuni minunate) de Hong Mai (1123-1202) din secolul al XII- 
lea. Textul adună anecdote despre evenimente extraordinare sau întâmplări obişnuite considerate 
demne de luat în seamă de autorul său. În capitolul 9, acesta descrie practica unui anume Li Siju 
care avea tendinţa de a se trezi în fiecare zi la miezul nopții pentru a-şi expulza respirația cu xu și 
chui şi a efectua o serie de automasaje (Sakade 1986c, 16). 

În timpul dinastiei Ming, cele şase respiraţii apar în două colecţii. Prima este Huoren xinfă 
(Metode esenţiale pentru oamenii vii), scrisă de prinţul imperial Zhu Quan (1378-1448), cel de-al 
şaptesprezecelea fiu al fondatorului dinastiei Zhu Yuanzhang. Cunoscut şi sub numele de Pustnicul 
Marelui Ming (Da Ming qishi, a stat departe de politică şi şi-a petrecut timpul studiind, cântând la 
lăută, cultivând flori, crescând bambus şi urmărind un interes pentru viață lungă, medicină și 
chimie. A scris peste cincizeci de cărți; unele despre subiecte taoiste și literare, iar multe dintre ele 
discută exerciţii de vindecare şi alte metode de cultivare (DeBryun 2000, 605). Huoren xinfa este 
una dintre principalele sale lucrări despre practicile de longevitate; la fel ca și Xiuzhen shishu, 
prezintă o descriere a celor şase respiraţii după o relatare ilustrată a celor Opt bucăţi de brocart. 

Acest aranjament este inversat în cealaltă descriere a celor şase respirații din timpul dinastiei 
Ming, în Chifeng sui (Măduva Phoenixului Roşu; trad. Despeux 1988), o descriere cuprinzătoare a 
tehnicilor fizice realizată de Zhou Lujing în anul 1578. Aici, cele şase respiraţii, în ordinea he, chui, 
xu, si, hu, și xi, sunt prezentate după o discuţie generală despre principiile qi-ului în legătură cu 
cele patru anotimpuri și înainte de diferitele modele de exerciţii, cum ar fi "Jocul celor cinci 
animale", "Cele opt bucăţi de brocart" şi o serie de patruzeci şi şase de mișcări asociate cu diverşi 


nemuritori. Respiraţiile sunt introduse cu o formulă generală care implică o postură specifică a 
corpului pentru fiecare organ. Se spune astfel: 


Ficatul: în timp ce expiri cu xu, asigură-te că ochii sunt larg deschişi. 
Plămânii: când expirați cu si, asiguraţi-vă că cele două mâini protejează plămânii. 
Inima: respirația he corespunde inimii; încrucișaţi cele două mâini deasupra capului. 
Chui aceasta corespunde rinichilor, înfăşuraţi braţele în jurul genunchilor. 
Pentru simptomele splinei: în timp ce expiraţi cu hu, cel mai bine încrețiţi gura. 
Dacă intră căldură în Triplu Încălzitor. nu vă îngrijorați; 
Respirația xi a nemuritorilor este un secret subtil şi puternic. 
Practicaţi aceste șase zilnic şi corpul vostru se va simţi din ce în ce mai bine. 
(cap. 6; Despeux 1988, 98) 


În ceea ce priveşte respiraţiile în sine, textul include corespondențe cosmice, cum ar fi 
precizarea că ficatul este legat de dragonul verde, de est şi de primăvară, precum şi simptome 
specifice ale organului în cauză care pot fi ameliorate prin practică. Per ansamblu, relatarea de aici 
corespunde îndeaproape sistemului medieval, demonstrând că modelul maestrului Ning a rămas 
dominant de-a lungul secolelor. 


Versiunea Curţii Galbene 


Unele aspecte ale modelului maestrului Ning s-au dezvoltat ulterior într-o variantă diferită a 
sistemului asociat cu trei texte scrise în tradiţia din dinastia Tang: Huangting jing (Scriptura Curţii 
Galbene, DZ 403), o lucrare în mai multe părți care datează de la începutul şcolii celei mai înalte 
clarități (Shangging) din secolul al patrulea şi care se caracterizează prin vizualizări extinse ale 
corpului şi prin concentrarea meditativă asupra celor cinci organe interioare. Versiunea Curţii 
Galbene foloseşte aceleaşi corespondențe ale respiraţiilor cu organele, dar cu două diferențe: 
înlocuieşte Triplul Încălzitor cu vezica biliară ca al șaselea organ; şi atribuie proprietăţi de dispersie 
(răcire) şi tonifiere (încălzire) fiecăreia dintre respirații. 

De exemplu, 7aishang yangsheng taixi qi jing (Marea Scriptură despre hrănirea vieţii prin 
respirația embrionară şi Qi, DZ 819) din dinastia Tang, în continuare abreviat Taixi jing, începe cu 
observaţia că, urmând învățăturile din Dao de jing, Huangting jing şi Yangsheng yaoji, se pot 
elimina toate cele zece mii de boli (5b). Apoi caracterizează fiecare respiraţie într-un verset de şapte 
cuvinte şi specifică faptul că poate fi folosită fie pentru a dispersa, fie pentru a tonifia qi-ul 
Aplicând secvenţa productivă a celor cinci faze din așa-numitul sistem mamă-copil, fiecare 
respiraţie dispersează sau răceşte gi-ul în organul precedent și îl tonifică sau îl încălzeşte în cel 
următor (5b-7b; vezi şi Ding 1993. 17). Altfel spus: 


Etapa Organul Rece Cald 
lemn ficat xu chui 
foc inimă he xu 
pământ splină hu he 
metal plămâni si hu 
apă rinichi chui si 
vezica biliară xi xu 


Sistemul prezentat aici este, aşadar, ceva mai complex decât versiunile anterioare, deoarece 


33 Pentru discuții pe marginea textului, vezi Maspero 1981: Robinet 1993. Traduceri parțiale apar în Homann 
1971; Kroll 1996. Pentru o ediție punctată şi un indice, vezi Schipper 1975. 


ia în considerare strânsa interrelație dintre organele interne și dinamica productivă a acestora. Nu 
este suficient doar să expiri într-un anumit mod pentru a trata afecțiunile unui anumit organ, ci 
trebuie să se ia în considerare întregul model. Dincolo de aceasta, textul permite, de asemenea, 
practicarea dincolo de orele yang dintre miezul nopţii şi prânz şi precizează numărul ideal de 
expiraţii. Acesta spune: 

Exersează la miezul nopții [23.00 - 1.00], de 9 x 9 sau de 81 de ori. 

Antrenament în zori [3-5 a.m.], 8x 8 sau de 64 de ori. 

Antrenament la micul dejun [7-9 a.m.], 7 x 7 sau 49 de ori. 

Antrenament la prânz [1] a.m.-13 p.m.]. 6 x 6 sau de 36 de ori. 

Antrenament la mijlocul după-amiezii [3-5 p.m.]. 5x5 sau de 25 de ori. 

Antrenament la amurg [7-9 p.m.], 4x 4 sau de 16 ori. 


(lab). 


Un alt text care prezintă această versiune este Buxie tu din secolul al IX-lea (DZ 432). După 
ce îl citează pe Sun Simiao cu privire la o expunere generală a naturii corpului, acesta oferă o 
descriere detaliată a fiecărui organ intern, plus vezica biliară, inclusiv numele și o ilustrație a zeului 
rezident al corpului sub forma unui animal mitic (a se vedea Fig. 1). 


Fig. 1: Spiritul ficatului. 


De asemenea, prezintă simptomele relevante, împreună cu proceduri specifice privind modul 
de hrănire şi de menţinere a sănătăţii organelor, precum şi elemente de diagnostic și rețete detaliate. 
În continuare, textul precizează ce respiraţie trebuie practicată, cum se activează organul cu ajutorul 
exerciţiilor de vindecare şi ce regim alimentar trebuie preferat. Pentru a da un exemplu: 


Utilizarea respirației si. 

Începeţi cu o inspiraţie lungă, moale, pe nas, urmată de o expirație Si pe gură, totul fără a 
scoate vreun sunet. Înainte de practică, armonizați întotdeauna gi-ul pentru a-l face să curgă 
uniform. Apoi practicaţi si. Dacă plămânii sunt afectaţi de o suferinţă, folosiţi treizeci de expulzări 
si cu forță, urmate de treizeci de expulzări subtile. 

Aceasta va elimina toate tensiunile şi căldura din plămâni, va vindeca toate: tusea şi 
respirația şuierătoare datorate creşterii qi-ului şi va avea grijă de toate furunculele şi afecțiunile 
pielii. De asemenea, este bun pentru stările de oboseală și dureri la nivelul membrelor, congestia 
nazală datorată răcelii şi durerile de spate şi de piept. Pe măsură ce vindecarea își face efectul, 
diminuați numărul de repetări. 


(6a) 


În mod similar, toate celelalte exerciţii de sunet încep cu o inspiraţie lungă, moale, după ce 
s-a armonizat qi şi implică un număr specific de expulzări, cel mai adesea treizeci de expulzări 
puternice şi zece subtile - aşa cum este deja specificat în metoda lui Daohn. Simptomele, din nou ca 
şi în celelalte texte, tind să corespundă textelor medicale referitoare la diferitele organe şi includ 
oboseală şi agitaţie pentru inimă, probleme de vedere şi căldură în creștere pentru ficat, simptome 


reci şi probleme digestive pentru splină, probleme de ureche şi abcese pentru rinichi şi condiţii reci 
şi diverse dureri pentru vezica biliară (12b-21a). 


Pentru a întreprinde practica celor Cinci Muguri, adepții încep prin a înghiţi salivă în timp ce 
cântă invocaţii către gi-ul original al celor patru direcții cardinale. Apoi, ei se întorc cu faţa spre o 
direcție, de obicei începând cu estul, și vizualizează qi-ul acelei direcții în culoarea sa 
corespunzătoare. O ceaţă generală la început, aceasta se formează treptat într-o minge asemănătoare 
cu soarele răsare, apoi, prin concentrare suplimentară, îşi micşorează dimensiunea și este făcută să 
se apropie de adept. În cele din urmă de mărimea unei pastile, germenul poate fi înghiţit şi ghidat 
mental către organul căruia îi corespunde. O incantaţie adecvată îl plasează ferm în noul său 
recipient şi, treptat, corpul adeptului se infuzează cu energie cosmică şi participă mai activ la 
cosmos în ansamblul său. 

Germenii cosmici, după cum subliniază Isabelle Robinet, sunt la origine "esenţele germinale 
ale norilor" sau ale "ceții". Ele reprezintă principiul yin al cerului - adică yin-ul din interiorul yang- 
ului. Ele se manifestă în saliva umană, din nou un element yin în partea superioară, yang, a corpului. 
Ele ajută la hrănirea și întărirea celor cinci organe interioare. Daodian lun (Despre Codul lui Dao, 
DZ 1130), o scriere de cea mai înaltă claritate din secolul al V-lea, explică faptul că ele sunt foarte 
fragede, comparabile cu mugurii proaspeţi ai plantelor, şi că se adună în zori în capitala cerească, de 
unde se răspândesc în tot universul până când soarele începe să strălucească. Învârtindu-se ca roţile 
unei trăsuri, ele urcă până la porţile celor nouă ceruri, de unde continuă până la nivelul mediu al 
lumii - până la cei cinci munți sacri conduși de cei cinci împărați ai celor cinci direcții - şi coboară 
în cele din urmă în adeptul individual. Ei trec astfel prin cele trei niveluri majore ale cosmosului 
(4.9b-10a; Robinet 1989, 165). 

Germenii conțin potențialul ființei în starea sa incipientă, qi-ul imperceptibil într-o stare de 
devenire pură. "Germinare" înseamnă creaţie inerentă, puritate, noutate, întoarcere la tinerețe. În 
consecință, practica este întreprinsă în zori, momentul în care totul se trezeşte la viaţă, încă un 
simbol al potenţialului creativ, nestructurat. Prin ingerarea germenilor, taoistul ia parte la puterea 
inerentă a corpurilor cereşti şi se hrăneşte cu energia creatoare pură a universului în forma sa cea 
mai subtilă. Astfel, nu este surprinzător faptul că absorbția germenilor este, de asemenea, folosită ca 
o practică pregătitoare pentru "abţinerea de la cereale". Până la urmă, absorbția de germeni 
înlocuiește hrana obişnuită a adepților şi le permite acestora să se identifice cu energia germinală a 
cosmosului. Astfel, ei pot deveni mai uşori și mai liberi, pot apărea şi dispărea după bunul plac, pot 
depăși limitările acestei lumi și pot atinge nemurirea în tărâmurile cerești. 

Integrând această practică medievală timpurie cu efectele vindecătoare ale celor şase 
respiraţii, versiunea Curţii Galbene uneşte tehnicile medicale de respiraţie cu practica taoistă şi 
permite o utilizare mai largă a metodei. Această tendinţă a continuat şi mai departe în Shangging 
huangtmg wuzang liufu zhenren yuzhou jing (Scrierea de cea mai mare claritate despre tehnica de 
jad a persoanei desăvârșite în ceea ce priveşte cele cinci organe și şase viscere conform Scripturii 
interioare a Curţii Galbene, DZ 1402), denumită în continuare Yuzhou jing, de la sfârşitul dinastiei 
Tang sau începutul dinastiei Song.” Textul este primul care prezintă tehnica celor şase respiraţii 
într-un cadru cosmic, mitologic. În el, Demnul Ceresc al Începutului Primordial (Yuanshi tianzun), 
zeul creator al religiei taoiste, îi explică Împăratului Galben necesitatea sănătăţii şi a integrităţii 
corporale - aici, ca şi în textele medicale, eternul învățăcel şi adept avid al instrucțiunilor, dar și 
viitorul conducător ideal al imperiului. Demnul Ceresc spune: 


Cum poți afla despre elementele esenţiale ale conducerii poporului fără să cunoşti artele de 
control al corpului? Dacă îi conduci pe alții fără să te conduci pe tine însuţi în mod corespunzător, 
dacă cultivi lucrurile din exterior fără să le cultivi pe cele din interior - cum poți să nu eşuezi? 


(la) 


34 Textul se găseşte, de asemenea, uşor prescurtat, în Yunji gigian 14.10a-14a. Este listat sub un titlu care 
include cuvântul daoyin într-o bibliografie Song. A se vedea Loon 1984. 147. Pentru un rezumat, vezi şi Ding 1993, 
17. 


Împăratul Galben este profund impresionat de aceste cuvinte, îngenunchează şi cere cu 
umilință să fie învățat metodele relevante. După o expunere generală despre natura vieții şi a 
corpului uman, Demnul Ceresc discută despre organele individuale, precum Buxie tu începând cu 
plămânii. El precizează că cele 57 de expirații dispersează gi-ul, în timp ce fiecare inspirație 
tonifică organul, apoi aşează plămânii într-un context cosmologic mai larg (2a). El explică faptul că 
plămânii aparţin fazei metalice și au forma unui clopot suspendat. Zeul lor rezident al corpului arată 
ca un tigru alb, controlează sufletul material al persoanei şi se poate transforma într-un flăcău de jad 
cu o înălțime de şapte centimetri care vine şi pleacă în corp, creând diverse reacții și emoții (2b). 
Folosirea expiraţiei si nu numai că vindecă bolile, ci și calmează zeul corpului şi are un efect 
psihologic, drenând obstrucțiile fizice, precum și furia şi supărarea. Mai mult decât atât, fără 
practicarea regulată a si, mai ales toamna, oamenii se vor trezi cu o capacitate pulmonară în declin 
şi cu o sănătate în deteriorare, ceea ce face ca aplicarea respirației să fie o necesitate de bază (3a). 

Textul continuă pe aceeaşi linie în ceea ce priveşte celelalte organe, descriindu-le în mod 
similar forma, zeii corpului, agentul psihologic, caracteristica emoţională și anotimpul potrivit, 
insistând totodată asupra importanţei practicării regulate a respirației. Celelalte organe sunt (3b-9b): 


qi organ |formă zeitate psihic emoție sezon 

he |inimă floare de lotus | pasăre roşie spirit agitare vară 

xu |ficat dovleac agăţat |dragon verde spirit suflet bunătate |primăvară 

hu [splină |castron răsturnat | phoenix intenție gelozie sfârşitul verii 

chui rinichi |piatră rotundă |cerb alb voință ascultare |iarnă 

xi bilă dovleac agăţat |broască țestoasă + curaj sfârşitul iernii 
şarpe 


În fiecare caz, textul descrie, de asemenea, modul în care practica va consolida agenții 
psihologici, pe măsură ce diferitele obstacole sunt eliminate cu ajutorul respirației adecvate şi 
începe să apară virtutea pozitivă. Cele şase respirații nu numai că vindecă bolile, dar creează o 
conştiinţă mai umană, deoarece practicanții îşi vizualizează zeii şi integrează dimensiunea cosmică 
a organelor în identitatea lor personală. 


Forme moderne 


Cele şase respirații vindecătoare au continuat să joace un rol important în practicile taoiste și 
de sănătate. Nu numai că erau legate de timpuri, direcţii, vizualizări şi îmbunătățirea virtuții 
personale, dar în dinastia Song ele erau legate şi de mișcări specifice ale corpului. 

Daoshu (Pivotul lui Dao, DZ 1017) de Zeng Zao de la mijlocul secolului al XII-lea foloseşte 
aceeași potrivire de respiraţii şi organe, dar le prezintă într-o ordine diferită. Textul îi instruieşte pe 
practicanți să înceapă prin a se aşeza cu picioarele încrucișate şi a respira profund, folosind mușchii 
abdominali pentru a spori respiraţia, apoi specifică timpii, direcțiile şi numărul de repetări pentru o 
practică optimă, insistând în fiecare caz ca practica să fie încheiată prin trei înghițituri de salivă. 
Numerele sunt următoarele (35.26a): 


miezul nopții nord 3 he, 12 hu 
dimineaţa est 12 hu, 7 si, 12 xi 
amiază sud 7 si, 5 chui, 12 xi 
seara vest 9 xu, 3 he, 12 xi 


In continuare, Zeng Zao enumeră un set de mişcări simple de exerciții care să însoțească și 


să sporească efectul respiraţiilor. Acestea sunt: 


Pentru a expira xu [ficat], strângeți mâinile în pumn şi deschideţi bine ochii şi priviţi în sus. 
Pentru a expira si (plămâni), ţineţi genunchii cu mâinile din dreapta și din stânga, apoi 
ridicați capul. 
Pentru a expira he [inima], împletiţi degetele pentru a îmbrăţişa genunchii, apoi ridicați 
capul. 
Pentru a expira chui [rinichi], întindeţi-vă pe spate și strângeţi mâinile în pumn. 
Pentru a expira hu [splina], lăsaţi mâinile să cadă şi apoi puneți-le să îmbrăţișeze splina. 
Pentru a expira xi [vezica biliară], staţi drept și ridicaţi capul. 

(35.26a: Ding 1993, 18) 


Aceste aspecte ale practicii, precum şi toate cele descrise anterior, au supraviețuit și se 
desfăşoară şi astăzi în mod activ. Adepții moderni folosesc acelaşi sistem de corespondenţă care a 
fost dominant încă din timpul dinastiei Tang, dar urmează modelul maestrului Ning şi folosesc 
Triplul Încălzitor mai degrabă decât vezica biliară ca al şaselea organ. Ei sugerează, de asemenea, 
că unele dintre sunete ar trebui să fie emise în timp ce expiră, iar altele în timp ce inspiră (Ma 1983, 
27), folosesc metode de expiraţie numite hai, hei şi pei şi au creat seturi complete de modele care 
plasează cele şase respiraţii într-o structură integrată (Miura 1989). În afară de aceasta, adepţii 
moderni oferă motive mai științifice, medicale pentru eficacitatea respirațiilor, observând că acestea 
necesită o poziționare diferită a buzelor, limbii, dinților, gâtului, pieptului și abdomenului în fiecare 
caz ŞI, astfel, fiecare are un impact diferit asupra organelor interne (Hoshino 1985, 81; Miura 1989). 

Printre practicanţii occidentali, Mantak Chia, în sistemul său Healing Tao, foloseşte pe larg 
cele şase respiraţii, numindu-le cele şase sunete vindecătoare. Modificând uşor setul standard de 
respiraţii (WOOO pentru chui), el le descrie fonetic cu litere uşor de înțeles, mai degrabă decât 
transliterări din chineză, şi pune accentul atât pe dimensiunea vindecătoare, cât şi pe cea spirituală a 
practicii. În fiecare caz, emoția organului respectiv este eliberată prin expiraţie şi este încurajată 
virtutea acestuia. Practica este strâns legată de un alt exerciţiu de bază cunoscut sub numele de 
"Zâmbetul interior”. Practicanţii se îmbracă confortabil şi se aşează pe marginea unui scaun, cu 
picioarele depărtate la distanţa şoldurilor, cu picioarele sprijinite pe podea. Spatele este drept, capul 
sus, umerii în spate şi în jos, bărbia uşor trasă înăuntru. Mâinile se odihnesc confortabil în poală, 
palma dreaptă pe cea stângă. Ei închid sau coboară ochii şi respiră normal. 

Pentru a realiza Zâmbetul Interior, ei își curbează apoi buzele într-un zâmbet uşor şi îşi 
extind simțul zâmbetului de-a lungul feței, în gât şi în jurul gâtului, precum şi la glandele tiroidă, 
paratiroidă şi timus. În continuare, ei deplasează gi-ul către cele cinci organe interioare, 
imaginându-le pe fiecare cu culoarea sa, zâmbindu-le, apreciindu-le pentru munca lor şi permiţând 
emoțiilor negative să plece în timp ce virtuțile pozitive intră. Practica se încheie cu colectarea 
energiei zâmbitoare în câmpul inferior al elixirului, unde este centrată prin spiralarea ei mai întâi în 
direcţia exterioară de treizeci şi şase de ori (femeile în sens invers acelor de ceasornic, bărbaţii în 
sensul acelor de ceasornic), apoi de douăzeci şi patru de ori în cealaltă direcție. 

Cele Şase sunete vindecătoare sunt un exercițiu suplimentar la Zâmbetul interior. De 
exemplu: 


Sunetul plămânilor. 

Așezaţi limba în spatele dinţilor închiși şi, cu o expiraţie lungă și lentă, creați sunetul SSSS 
(ca sunetul aburului care iese dintr-un calorifer). În timpul fiecărei perioade de repaus (în timp ce 
inspirați lent), zâmbiți către plămâni. Imaginaţi-vă că sunt înconjurați de lumină albă şi 
concentraţi-vă pe [eliberarea tristeţii în timp ce] simţiți virtutea curajului, care este direct legată 


de energia plămânilor. Acest lucru va ajuta la sporirea energiei pozitive a plămânilor. 
(Chia şi Chia 1993, 104). 


Uneori, anumite mișcări sunt adăugate pentru a îmbunătăți practica. In cazul plămânilor, 


mâinile sunt ridicate din poziția de repaus pe genunchi până la nivelul pieptului în timpul inspirației, 
apoi se extind în sus într-un arc cu palmele orientate spre tavan, în timp ce bărbia este ridicată și 
capul tras înapoi (Fig. 2). Astfel se deschide meridianul pulmonar care se desfăşoară de-a lungul 
părții interioare a braţelor. Celelalte organe, sunete, culori, emoții, virtuți și mişcări sunt următoarele 
(Chia şi Chia 1993, 104-05): 


organ sunet | culoare | emoție virtute Mişcare corp 

plămâni  |SSSS alb tristeţe dreptate braţele ridicate deasupra 
capului, palmele în sus, capul 
pe spate 

inimă HAWW roşu agitație dragoste şi bucurie | brațele ridicate deasupra 
capului, palmele în jos, capul 
pe spate 

ficat SHHH  |albastru |furie bunăvoință braţele ridicate deasupra 


capului, cu palmele în jos, 
capul pe spate 


rinichi WOOO [negru |frică înțelepciune corpul uşor aplecat în față, 
mintea pe rinichi 


splină WHOO galben |îngrijorare |onestitate mâinile așezate pe splină, 
degetele apăsând 


încălzitor | HEEE corpul înclinat, vizualizarea 
deschiderii, fluxul de qi 


Scopul practicii este de a elibera energiile emoționale negative şi de a deschide atât mintea, 
cât şi corpul pentru un flux de qi mai armonios. Adepții susțin că, dacă este practicată zilnic 
împreună cu Zâmbetul Interior, aceasta energizează oamenii şi îi face mai iubitori față de ei înşişi și 
mai amabili cu ceilalți. De asemenea, poate fi practicat vizând probleme specifice și ar trebui făcut 
mai des în perioade de criză, stres, furie, frică sau depresie. 


Fig. 2: Exerciţiul pulmonar 


Învăţând să zâmbească şi să respire în partea încordată a corpului până când tensiunea se 
topește şi emoţiile negative devin energie vitală, oamenii pot învăţa să se exprime mai autentic. Nu 
numai că sunt mai sănătoși şi cu un sentiment mai mare de armonie şi bunăstare, oamenii se găsesc, 
de asemenea, pregătiți să intre 


. Practica celor şase 
respiraţii vindecătoare, inițial de natură mai ales medicală, a devenit astfel o parte fermă a 
transformării spirituale a individului. 


Concluzie 


Respirația este un aspect important al vieţii şi joacă un rol cheie în cultivarea spirituală și 
corporală. Deşi se nasc cu abilitatea naturală de a respira lent şi profund, oamenii sunt în mod 
obişnuit supuşi la diferite niveluri de stres, ceea ce face ca respirația să devină superficială și scurtă. 
În scurt timp, ei acceptă acest lucru ca pe o stare de lucruri normală şi nu mai respiră în mod 
natural, umplând plămânii până la capăt şi întinzând diafragma astfel încât abdomenul să se dilate la 
inspirație şi să se contracte la expiraţie. După cum observa deja Jiang Weigiao, sau Maestrul Yinshi, 
un precursor timpuriu al mişcării de Qigong, în lucrarea sa Yinshizi jingzuo fa (Şedinţa liniştită cu 
Maestrul Yinshi), publicată în 1914: 


La oamenii obişnuiţi, respiraţia nu extinde sau contractă niciodată plămânii la capacitatea 
lor maximă. Aceștia folosesc doar secțiunea superioară a plămânilor, în timp ce secțiunea 
inferioară a acestora nu este folosită aproape niciodată. Din această cauză, ei nu pot beneficia pe 
deplin de avantajele unei respiraţii profunde, sângele şi fluidele corporale nu le sunt împrospătate, 
iar diferitele boli îşi fac uşor intrarea. 

(Lu 1964, 171; Kohn 1993, 86) 


Respirația doar până la nivelul pieptului face ca întregul proces de respirație să se 
accelereze. În loc de zece sau douăsprezece respiraţii profunde şi relaxate pe minut, oamenii fac 
şaisprezece sau mai multe. Inima bate în consecință mai repede; începe să lucreze peste program și 
ajunge să se epuizeze mai repede. Bolile de inimă și afecțiunile cardio-pulmonare sunt rezultatul 
final. În plus, această respiraţie superficială împiedică cantitatea suficientă de oxigen să ajungă la 
celulele organismului. În loc să schimbe oxigenul proaspăt cu dioxidul de carbon vechi în plămâni 
şi să dea astfel energie nouă organismului, oamenii eliberează doar puţin şi menţin în interior o 
cantitate nesănătoasă de toxine gazoase - ceea ce anticii numesc "qi stătut şi se leagă de ingestia 
celor cinci arome. 

Astăzi, știința medicală spune că acest lucru face ca sângele să devină mai acid şi să se 
acumuleze tensiune, ceea ce, la rândul său, stimulează hipotalamusul și glanda pituitară şi duce la 
eliberarea de hormoni ai stresului, cum ar fi cortizonul şi adrenalina. Aceştia, la rândul lor, 
alimentează sentimentul de urgenţă, tensiune şi anxietate, ceea ce creează o formă de respirație și 
mai superficială şi mai rapidă - un cerc vicios care duce la boală şi moarte (a se vedea Loehr şi 
Migdow 1986; Farhi 1996). 

Învăţarea modului de a respira profund, conştient și într-un mediu relaxat are beneficii 
imediate şi directe pentru sănătate. Cele şase respiraţii vindecătoare, atunci când sunt privite din 
această perspectivă, reprezintă o modalitate extrem de eficientă de a crește gradul de conştientizare 
a oamenilor cu privire la corpul lor, de a reduce nivelul de stres şi de a dezvolta o viaţă mai 
sănătoasă. Fie că sunt întreprinse ca exerciții simple, din motive pur medicale, fie că sunt întreprinse 
în scopuri mai spirituale, împreună cu meditații şi exerciții de vindecare, ele oferă o cale uşoară și 
eficientă spre echilibru și armonie. Diferitele modele dezvoltate de-a lungul secolelor, diferitele 
simptome asociate organelor și numeroasele metode diferite care însoțesc practica, toate acestea 
stau mărturie despre eficacitatea şi importanţa de bază a practicii respirației - din adâncurile 
antichității chinezeşti până în prim-planul cultivării corpului în secolul XXI. 


Capitolul trei 


Ingestie, digestie şi regestație: Complexitatea absorbției de Qi 
Stephen Jackowicz 


Practicile de cultivare taoiste includ o baterie de tehnici bazate pe manipularea gi-ului în 
scopul schimbării spirituale. O categorie a acestor tehnici este denumită fugi, sau "absorbţia de qi". 
În medicina chineză modernă, fuqi este folosit fără o componentă spirituală intrinsecă, însă, după 
cum observă Ute Engelhardt, "la începuturile a ceea ce am numi medicină chineză, poate chiar 
înainte de dezvoltarea acupuncturii, aceste tehnici de hrănire a vieții trebuie să fi avut o importanță 
egală cu moxibustia şi terapia medicamentoasă" (1989, 272). Să examinăm, aşadar, manipularea qi- 
ului atât contextul medical, cât şi cel spiritual taoist, pentru a înțelege mai bine complexitatea 
bogată a teoriei din spatele cultivării taoiste. 


Mâncând Qi 


Din punct de vedere istoric, există multe moduri de a manipula qi în legătură cu corpul. 
Printre multitudinea de variaţii subtile ale acestei manipulări a qi, voi examina mai întâi o practică 
cunoscută sub numele de shiqi sau "mâncatul de qi." Procedând astfel, ofer un fundal pentru 
examinarea fuqi, precum şi un contrast faţă de înţelegerea modernă. 

Termenul shiqi apare pentru prima dată într-o colecţie de texte cunoscute sub numele de 
manuscrisele Mawangdui, găsite în 1973 într-un mormânt din Changsha, Hunan, care a fost închis 
în 168 î.Hr. Mormântul conținea un mare număr de texte, multe dintre ele referitoare la medicină şi 
autocultivare. Printre acestea se numără Quegu shiqi (Abţinerea de la cereale şi consumul de Qi, 
vezi Harper 1998). Acesta se referă în principal la tehnici de eliminare a cerealelor și a alimentelor 
obişnuite din alimentaţie şi de înlocuire a acestora cu plante medicinale și qi prin exerciții speciale 
de respiraţie. Textul îi pune în mod repetat în contrast pe "cei care mănâncă qi" cu "cei care 
mănâncă cereale" şi explică acest lucru în termeni cosmologici. 


"(Harper 1998, 130). 

Shiqi în acest text înseamnă literalmente "a mânca qi", adică a ingera qi în loc să mănânci 
alimente. Donald Harper, în traducerea sa a manuscriselor, observă că această intepretare a 
termenului este unică pentru Quegu shiqi şi remarcă faptul că "contrastul nu este făcut în altă parte 
în textele de igienă macrobiotică Mawangdui şi Zhangjiashan; "a mânca vapori este pur şi simplu 
termenul pentru cultivarea respirației și se presupune consumul regulat de băutură şi mâncare" 
(1998, 130). 

Altfel spus, în timpul dinastiei Han (206 î.Hr. - 220 d.Hr.), s-au dezvoltat practici de 
nemurire care au generalizat metoda eliminării cerealelor în combinație cu încercările de a mânca qi 
pur. Există dovezi ale unor indivizi care au încercat să îşi modifice starea fiziologică şi să atingă o 
stare de transcendenţă spirituală, transformându-i în fiinţe din alte lumi cunoscute sub numele de 
xian, nemuritori sau transcendenţi. Aceşti oameni s-au străduit să prelungească viaţa fizică şi să 
obțină puteri misterioase şi magice. Dincolo de aceasta, ei sperau să atingă un tip de coerență 
spirituală după moarte care să le permită să îşi menţină o conştiinţă personală, să trăiască într-o 
existență pur spirituală şi - dacă își doreau - să intervină în afacerile muritorilor în timp ce se aflau 
în afara fluxului timpului. Practicile asociate cu nemurirea sunt documentate începând cu dinastia 
Han; mai târziu, ele au devenit din ce în ce mai ornamentate și au stat la baza unei mari părți a 
religiei taoiste (vezi Kohn 1989). 

Ouegu Shiqi se concentrează asupra a trei aspecte ale efortului nemuritor. Acesta prescrie 
înlocuirea alimentelor normale cu ferigă de limbă (pyrossia), o plantă care este folosită astăzi pentru 
a favoriza urinarea, dar care, din punct de vedere istoric, era folosită în timpul postului pentru a 
menţine un debit urinar normal şi a evita toxidoza din cauza aportului restricționat (Bensky 1986, 


140). De asemenea, sugerează utilizarea practicilor de respiraţie pentru reglarea qi pe măsură ce 
organismul se adaptează la transformare, în special a respirațiilor xu şi chui. O referință timpurie la 
respirația concentrată pentru manipularea gi, textul notează deja că xu răceşte ficatul, în timp ce 
chui încălzeşte rinichii. 

În termeni medicali chinezi, ficatul este asociat cu faza de lemn, care guvernează faza de 
pământ în ciclul de control. Atunci când se restricționează dieta, organele de pământ ale corpului 
vor fi libere de sarcinile lor normale. Datorită acestui fapt, splina yang nu va fi nevoită să digere qi- 
ul de cereale, ceea ce înseamnă că se măreşte cantitatea relativă de qi care conduce în sus în 
organism. Natura lemnului în ficat este de a urca și, prin urmare, va exista o supraabundenţă de qi 
care circulă în sus. Aceasta se manifestă în corp sub formă de căldură. Sunetul xu ajută ficatul în 
funcția sa de a asigura libera circulație a gi-ului în corp, permiţând evacuarea căldurii. O altă 
modalitate de a contrabalansa căldura este de a întări rinichii, sediul qi-ului fazei apă. Rinichii sunt, 
de asemenea, baza de putere a organismului şi rezervorul voinţei. Postul necesită tocmai aceste 
calități, ceea ce face ca practica expiraţiei cu chui să fie o necesitate. În afară de accentul pus pe 
aceste două respirații, un al treilea punct central al textului se referă la consumul de gi în anumite 
perioade ale anului pentru a prelua un anumit tip. În acest context, se subliniază modul în care qi 
devine un substitut al hranei şi este ingerat la fel ca şi mâncarea. 

Prin urmare, a mânca qi poate fi înțeles atât ca un mod general de a se referi la practicile de 
respirație, cât şi ca o metodă specifică de înlocuire a alimentelor cu qi, în special dacă se face în 
anumite momente ale zilei şi ale anului care permit accesul la diferite tipuri de qi. Luând aceste idei 
împreună, putem vedea că utilizarea verbului shi, "a mânca", poartă cu sine o componentă destul de 
mecanică. Substanța mâncată este qi, mai degrabă decât alimentele mai grosiere care provoacă 
degradarea corpului, dar procesul tehnic este același. De fapt, nu există o transformare a mecanicii 
interioare a corpului. Plămânii continuă să respire, iar stomacul continuă să digere. Dar capacitatea 
organelor este perfecționată până la un nivel mai înalt de eficiență, permiţând evitarea alimentelor 
grosiere. 

Pentru a înţelege mai bine acest proces, să ne uităm la medicina chineză. Potrivit acesteia, 
există o distincţie fundamentală în fiziologia de dinaintea naşterii şi după naștere. Înainte de naştere, 
se consideră că organismul este hrănit de qi prenatal şi primordial, derivat din qi-ul parental şi 
universal, care infuzează direct embrionul. Acest tip de metabolism nu angajează tubul digestiv. Mai 
degrabă, substanţele nutritive pătrund prin ombilic, care, pentru mentalitatea tradițională, este legat 
de Câmpul inferior al elixirului, un centru energetic din abdomen numit după creuzetul alchimic în 
care a fost preparat elixirul vieţii. Odată ce oamenii se nasc, însă, această conexiune directă cu 
fluxul universal este restricționată și intră într-o fază în care sunt hrăniți de qi-ul postnatal. Qi-ul 
postnatal este derivat din alimente, aer şi apă. 

Metabolismul postnatal utilizează plămânii și splina şi meridianele asociate acestora pentru a 
transforma materialele lumești în qi utilizabil. 


În cosmologia Chinei antice, atât gi-ul pur cât şi qi-ul gol sunt o emanaţie a energiei Cerului, 
adică de natură yang. Qi-ul gol urmează legile lui yang şi se mişcă în jos, ieşind din Cer şi coborând 
spre Pământ. O formă de energie yang care se mișcă în jos, qi-ul gol ajută la funcția plămânilor de a 
coborî qi-ul în corp. În mod similar, gi-ul din cereale, aşa cum este câştigat din alimente, este o 


emanație a Pământului. El are aceeași natură ca și Pământul-yin, şi anume de a curge în sus. Cum 
gi-ul de cereale se deplasează în mod natural în sus, el se potriveşte cu tendința funcțională a 
splinei-yang, care îl ridică la Încălzitorul superior. 

Acum, când qi-ul gol şi qi-ul de cereale se întâlnesc la nivelul inimii, bătăile inimii, expresie 
directă a focului inimii, servesc drept forță de transformare pentru a le sintetiza în qi-ul ancestral 
Această transformare corespunde formării unei unităţi societale în lumea umană. O forță yang 
(masculină, superioară, mai în vârstă) se contopeşte cu o forță yin (feminină, inferioară, mai tânără). 
Ele sunt unite împreună prin focul aglutinant al inimii (iubire, grijă, compasiune) şi se formează o 
familie sau o altă unitate socială. Această parte socială a viziunii are ecou în termenul de qi 
ancestral, reflectând faptul că părinții noştri sunt strămoșii noștri. Cu toate acestea, acest qi 
ancestral nu poate fi utilizat direct de către organism. Dimpotrivă, el trebuie să fuzioneze cu qi 
primordial, gi-ul sursă al corpului. Numai atunci când gi-ul a ajuns la această conjuncție este 
transformat de focul inimii în qi adevărat - gi-ul care este cu adevărat uman și care poate fi în cele 
din urmă utilizat de corp. 

Un alt nivel al distincțiilor terminologice implicite în această a doua transformare este că 
energiile de bază ale gi-ului gol şi gi-ului de cereale urmează legile yin şi yang în univers, yin 
urcând şi yang coborând. Cu toate acestea, qi-ul din corpul uman urmează o configurație diferită - 
aici yin se scufundă în jos şi yang pluteşte în sus. Unirea gi-ului gol şi a gi-ului de cereale nu le 
imprimă nici uneia dintre ele, de una singură, orientarea qi necesară omului. Mai degrabă, 
transformarea lor sub formă de qi ancestral trebuie să se combine cu gi-ul original, primordial din 
corp şi abia atunci dobândeşte natura "rotită" sau "inversată" de care are nevoie pentru a funcționa 
în interiorul acestuia. Sinteza combinată a diverselor forme de qi din corpul uman permite astfel ca 
yang-ul naturii care conduce în jos să fie inversat spre Cer și yin-ul naturii care conduce în sus să fie 
rotit înapoi pe Pământ (a se vedea Fig. 1). 


Cerul coboară Cerul se întoarce după 
pe Pământ ce s-a amestecat cu Pământul 


Pământul 


Pământul se întoarce se urcă la Cer 


după ce s-a amestecat cu Cerul 
Fig. 1: Cerul şi Pământul în ființa umană 


Acest lucru arată cum scopul fiziologiei umane normale constă în rolul său de punct de 
întâlnire esențial între Cer și Pământ. Aici, cei doi poli ai existenţei se amestecă şi se recunosc 
reciproc, apoi sunt direcționaţi înapoi de unde au venit, fiecare având parte de celălalt şi învăţându-l 
intim. Prin urmare, în fiziologia mundană a fiinţei umane neînălțate este intrinsecă spiritualitatea 
fundamentală a existenţei, o stare intimă de interconectare între cei înălțați şi cei neînălțați. 

Practicile spirituale taoiste, atunci când sunt privite din această perspectivă, caută să 
redefinească natura intimităţii dintre fiziologia umană şi Dao-ul universal. În consecință, nemurirea 


sau transcendenţa este o chestiune de retehnologizare a mecanicii corpului și, prin urmare, a 
spiritului. Realitatea nu este respinsă în sine, dar capacitatea de a reorganiza relația fiziologică a 
omului cu universul implică faptul că regulile existenței mundane sunt doar aparent fixe. 
Spiritualitatea taoistă se aventurează să schimbe natura absorbției gi-ului în corp, transformând 
astfel rolul individului în întreaga creație. 

Mâncatul de qi nu merge atât de departe. Este o practică mai elementară, care poate fi 
descrisă ca o simplă substituție. Mecanismele fiziologice, respiraţia și digestia, rămân aceleaşi, dar 
se trece la un tip de combustibil mai curat, la o conexiune energetică mai rafinată şi mai pură cu 
Dao. Motorul rămâne neschimbat, dar randamentul crește datorită eficienței. Acest lucru se schimbă 
în practica absorbției qi. 


Absorbția Qi 


Practica absorbției de qi apare pentru prima dată în literatura taoistă şi medicală în timpul 
dinastiei Tang, când practicile de nemurire şi de viaţă lungă au fost integrate într-un sistem coerent. 
Tehnicile şi conceptele reflectă cunoştinţele medicale predominante în epocă şi se concentrează pe 
menținerea sănătăţii, evitarea bolilor și prelungirea vieţii. 

Un document-cheie care descrie această practică este Yangxing yanmmg lu (Despre hrănirea 
naturii interioare şi prelungirea vieții. DZ 838), atribuit medicului şi maestrului taoist Sun Simiao 
(610-693). Acesta descrie practicile de longevitate sub şase rubrici: 


1. Orientări generale, inclusiv principii etice; 

2. Practici alimentare, de exemplu, evitarea alimentelor stricate sau conservate; 

3. Moderaţia comportamentală, cum ar fi dormitul suficient; 

4. Absorbția de Qi, adică practici de respirație şi vizualizări interioare; 

5. Exerciţii de vindecare şi automasaj, modalităţi de stimulare a fluxului energetic în corp; 
6. Practici sexuale, îmbunătăţirea gi prin contactul intim și rafinament sexual." 


După cum subliniază prefața, textul combină materiale din diverse surse anterioare pentru a 
oferi o colecție de resurse pentru prelungirea vieții: 


Lasă-ţi mintea să hoinărească liber în gol și linişte, odihnește-ţi toate gândurile, rămâi în 
non-acţiune, absoarbe qi după ora zi [miezul nopții], practică exerciții într-o cameră retrasă, 
adună şi hrăneşte-te cu sinele fără contaminare, limitează-ţi dieta şi ia medicamente pe bază de 
plante: făcând toate acestea, poți ajunge la o viaţă lungă de o sută de ani. (la) 


Textul lucrează în principal cu natura interioară, care permite practicanților să devină 
nemuritori dacă o cultivă în mod corespunzător. De asemenea, se concentrează pe conservarea și 
prelungirea vieţii, astfel încât să aibă timp să ajungă la nemurire. 

Un alt clasic pe această temă este Fugi jingyi lun (Semnificaţia esențială a absorbției de Qi, 
DZ 277, 830) de Sima Chengzhen (647-735), celebrul patriarh al Clarităţii Supreme." Această 
lucrare împarte practicile de longevitate în nouă forme: 


1. Cei cinci muguri, adică absorbția meditativă a qi-ului din cele cinci direcții: 
2. Absorbţia practicilor de respiraţie a qi-ului și de circulaţie internă a qi-ului; 
3. Exerciţii de vindecare, mişcări ale corpului și întinderi; 

4. Apa Talismanului, băutul cenușii de talisman dizolvată în apă: 


35 Secţiunile 2 şi 3 sunt traduse în Switkin 1987; secţiunea 4 este prezentată în Jackowicz 2003. Întregul text 
există într-o traducere adnotată în limba japoneză (Musgitani 1987). 
36 O ediţie anterioară se găseşte în enciclopedia taoistă Yunji qiqian (Şapte tablete dintr-un geamantan plin de 


nori, DZ 1032), care datează din secolul al XI-lea (cap. 57). Textul este disponibil într-o traducere în limba germană 
(Engelhardt 1987). Pentru o discuţie suplimentară, vezi Engelhardt 1989. 


5. Medicamente, înlocuirea alimentelor obişnuite cu plante şi minerale; 

6. Precauţii practice, respectarea tabuurilor comportamentale şi religioase; 

7. Cele cinci organe, vizualizarea zeilor corpului și calmarea organelor interioare; 

8. Vindecarea bolilor, preluarea controlului asupra diferitelor forme de qi pentru a asigura 
sănătatea; 

9. Diagnosticarea, învățând să înțeleagă simptomele de dizarmonie şi modelele corpului. 


Accentul este pus atât pe partea medicală, cât și pe cea spirituală, în sensul că textul pune 
accentul pe vindecarea completă a tuturor bolilor și afecţiunilor, dar prezintă şi modalități de a nu 
mai mânca şi de a transforma complet metabolismul organismului spre nemurire. În prefaţă este 
prezentată teoria care stă la baza acestei cărți: 


Qi este originea embrionului şi rădăcina corpului. De îndată ce embrionul a luat naștere, 
esența primordială începe să se disperseze de îndată ce corpul începe să se miște, substanța sa 
fundamentală se descompune treptat. Din acest motiv, luăm qi pentru a stabiliza esenţa şi păstrăm 
qi pentru a rafina corpul. Dacă esenţa este în plinătate, spiritul este complet dacă corpul este 
stabil, destinul este extins. Dacă atât originea, cât şi rădăcina sunt ferme, puteți trăi veșnic. (la; 
Engelhardt 1987, 99) 


Acest lucru arată clar că qi este forța cheie din corp care creează şi îmbogățește viaţa şi că, 
prin cultivarea şi reînnoirea gi-ului, se pot stabiliza celelalte forţe și, în cele din urmă, se poate 
atinge perfecțiunea spiritului şi se poate obţine o viață lungă și nemurirea. 

Atât Fiigi jingyi lun, cât şi Yangxing yanming lu sunt de acord că qi este energia cosmică 
fundamentală din corp, care se manifestă în mai multe forțe diferite: spiritul (shen, esența jing), şi 
inima-minte (xin). Interacțiunea dintre aceste forțe dă naştere la diferite stări de sănătate, emoții și 
mentalitate. De altfel, 


Totuşi, aceasta nu este o sarcină simplă. Aspirantul poate lua medicamente pe bază de 
plante, poate practica respirația controlată, poate efectua exerciţii de vindecare şi poate sta în 
meditaţie de absorbţie pentru a promova fluxul adecvat al gi-ului cosmic. 


Ambele texte sunt de acord, de asemenea, că o parte din absorbţia gi-ului este, ca şi în cazul 
mâncării qi-ului, să te eliberezi de alimentele obișnuite și să dobândești abilitatea de a trăi cu qi pur. 
Ambele texte prezintă metode concrete pentru a face acest lucru: începând prin a sublinia faptul că 
trebuie mai întâi să vindeci toate bolile și stările nesănătoase. În Fugi jingyi lun se spune: 


Dacă doriți să absorbiți qi, mai întâi vindecaţi toate afecțiunile şi bolile corporale pentru a 
permite organelor şi viscerelor să se deschidă în flux liber, iar membrele să fie în repaus și în 
armonie. Chiar dacă nu există afecțiuni specifice vechi, luaţi anumite suplimente medicinale. 

Dacă organismul este sensibil la frig şi la căldură, de exemplu, folosiți un amestec 
antiflegmatic. Pentru a deschide şi goli stomacul și intestinele, un laxativ este benefic. Pentru a 
îndepărta obstrucţiile şi piedicile [în fluxul de qi], folosiți un expectorant, aşa cum se discută mai 
jos [în secţiunea despre medicamente]. 

Odată ce respirația este complet echilibrată, opriţi toate suplimentele, apoi supuneţi-vă 
unui post de o sută de zile. Toate acestea ajută la purificarea corpului şi disciplinează voința. Între 
timp, diminuați treptat cantitatea de alimente pe care o luaţi, ferindu-vă din ce în ce mai mult de 
toate substanțele acre şi sărate. Continuaţi totuși să luaţi elemente hidratante, inclusiv 
medicamente precum ciuperca poria: susan uscat și aburit; şi altele asemenea. Toate acestea sunt 
foarte bune pentru a vă pregăti pentru abţinerea de la cereale. (5b-6a) 


În mod similar, Yangxing yanmmg lu subliniază faptul că trebuie să se aibă grijă să se 
elimine obstacolele şi tiparele dăunătoare. Cu toate acestea, mai degrabă decât să recomande 
administrarea de remedii pe bază de plante, acesta notează că se pot efectua vindecări cu ajutorul 
circulației qi-ului. Acesta spune: 


Circulaţi qi-ul pentru a alunga sutele de afecțiuni. Urmaţi-l oriunde este necesar şi 
dezvoltați acolo o conștiință clară. Dacă vă doare capul, deveniți conştient de cap; dacă vă doare 
piciorul, deveniți conștient de picior, folosind qi armonizat atacați durerea. De la o clipă la alta, 
aceasta se va dizolva de la sine. 

Dacă gi-ul este intern rece sau înghețat, închideți-l [prin reținerea respirației] pentru a 
provoca transpiraţie. Când apare transpiraţia, aceasta reglează corpul, iar frigul se va dizolva. 
Circulaţia şi închiderea qi-ului sunt elementele esenţiale pentru vindecarea corpului . . . Circulaţia 
qi-ului îi face pe oameni să dezvolte un qi superior. Oricine dorește să înveţe această metodă 
trebuie să folosească întotdeauna o abordare pas cu pas. (2.1b-2a) 


Textul recomandă, de asemenea, să se mănânce o cantitate mică, deoarece excesul de 
mâncare va face ca gi-ul să se revolte şi va provoca o circulație necorespunzătoare. Acest 
avertisment este un ecou al Huangdi neijing suwen (The Clasicul interior al Împăratului Galben, 
Întrebări simple; a se vedea Eckmann 1996; Ni 1995; Wu şi Wu 1999), care descrie cum splina este 
solicitată de consumul excesiv şi necesitatea de a echilibra cele cinci arome. Prin menţinerea unor 
cantități mici, qi-ul organismului este capabil să circule. Un alt lucru bun pentru circulația qi-ului 
este practicarea unor mişcări simple ale corpului în coordonare cu respiraţia, cunoscute sub numele 
de daoyin, literalmente "ghidarea [qi-ului] şi întinderea [corpului], care continuă în Qigong-ul 
modern. 

În toate aceste practici, mintea trebuie să fie calmă şi concentrată, cu intenţia îndreptată spre 
sănătate şi nemurire (2.1a). Mintea este sediul conştiinţei, care în mod tradițional rezidă în inimă. 
Intenţia este "pilotul automat" care permite corpului să mențină un număr de activități în acelaşi 
timp - asociat în mod tradițional cu splina. Acest lucru implică faptul că are loc o unitate a minții și 
a corpului, astfel încât disocierea dintre psihic şi anatomie, o parte obișnuită a conştiinţei zilnice la 
majoritatea oamenilor, ar lua sfârșit. Aceasta înseamnă că mintea conduce intenția de a menţine 
corpul sănătos, evitând nevoia de medicamente. De asemenea, conduce la utilizarea minții în 
vizualizarea activă a gi-ului în timp ce acesta circulă prin corp. 

Un alt aspect al vindecării ca practică preliminară pentru absorbția de qi este evitarea a ceea 
ce Yangxing yanming lu numeşte cele cinci munci care vor da naştere la stres în şase zone diferite 
ale corpului. Textul spune aşa: 


Cele cinci munci Sunt [crearea efortului prin] voinţă, gândire, minte, îngrijorare şi 
oboseală. Aceste cinci munci creează șase forme de presiune extremă în corp, și anume în qi, 
sânge, tendoane, oase, esență şi măduvă osoasă. Aceste şase forme de presiune extremă provoacă 


la rândul lor cele şapte leziuni care se transformă în cele şapte dureri. Cele şapte dureri creează 
boala. (2.3b) 


Textul nu precizează care sunt cele șapte dureri, dar descrie procesul de apariție a bolii ca 
fiind o creştere a xiegi ("qi rătăcitor"), care va afecta în primul rând cele două organe cheie, inima și 
rinichii. Xiegi este opusul lui zhengqi ("qi corect), o diviziune a gi-ului care formează un concept- 
cheie pentru înţelegerea corectă a absorbției qi-ului. 

La ce se referă, așadar, acești doi termeni? Cel mai general, ei indică modul în care qi curge 
în corp - orice fel de qi, qi gol, ceriale, ancestral sau qi adevărat. Zhenggi sau "qi propriu-zis" 
indică prezenţa unei energii vitale puternice într-un flux lin, armonios şi activ. Aceasta este ideală, o 
stare în care qi-ul curge liber, creând astfel armonie în corp şi o stare de echilibru. Acestei sănătăți 
personale îi corespunde în continuare sănătatea în natură, definită ca fiind o vreme regulată și 
absenţa dezastrelor. De asemenea, este prezentă ca sănătate în societate, în coexistenţa pașnică între 


familii, clanuri, sate şi state. 

Deoarece termenul zheng nu se limitează la contextul medical, ci indică, de asemenea, 
ritmul corect al naturii, modul corect de viaţă în societate, atitudinea ortodoxă de a se conforma 
guvernului şi poziția verticală a unui cetățean şi membru al familiei, acesta a fost redat într-o serie 
de moduri diferite, chiar și atunci când este folosit în scopuri medicale. Unii traducători, dorind să 
menţină contextul moral şi social, au ales o redare de inspiraţie socială, cum ar fi "qi drept (vezi 
Unschuld 1985; Wiseman și Boss 1990), în timp ce alţii preferă un cuvânt mai medical, tehnic, cum 
ar fi "ortopatic" (Porkert 1974; Sivin 1988; Needham și alţii 2000). 

Opusul lui zhengqi este xieqi sau "qi rătăcitor", redat în mod similar în mod diferit. Acesta 
poate fi numit "qi deviant" "qi secesionist" sau "qi malefic" integrând aplicaţia sa socială și etică 
mai largă, sau poate fi tradus ca "qi heteropatic sau "qi patogen" folosind termeni tehnici şi 
medicali de origine latină. Oricare ar fi denumirea sa, xieqi este qi care şi-a pierdut modelul 
armonios de curgere și nu mai susţine forțele dinamice ale schimbării. În timp ce zhengqi se mișcă 
într-un ritm constant şi armonios şi realizează reînnoirea zilnică, ajutând la sănătate și la o viață 
lungă, xieqi este dezordonat şi disfuncțional şi creează schimbări care încalcă ordinea normală. 
Xieqi apare atunci când gi-ul începe să se miște fie prea repede, fie prea încet, este excesiv sau 
epuizat, sau creează grabă sau obstrucții. Acesta perturbă fluxul regulat şi provoacă afecțiuni. 
Potrivit Yangxing yanming lu, persoanele afectate de xieqi prezintă următoarele simptome: 


Ei sunt confuzi şi predispuşi să uite lucruri, mereu îndureraţi şi răniți, nu se bucură de 
mâncare şi băutură şi nu se îngrașă și nu capătă greutate şi robusteţe. Tenul lor facial este lipsit de 
strălucire, părul li se albeşte şi se ofilesc. Când acest lucru devine grav, sunt uşor de rănit de 
vântul mare. Vor fi aplecaţi şi casanţi, tendoanele lor îngrădind agilitatea celor patru membre și 
trăgând împreună cele o sută de articulaţii. Vor exista blocaje ale diafragmei, amorțeală în corp, 
dificultăţi de respiraţie şi multe dureri în talie și spate. (2.3b) 


Este destul de imposibil ca oamenii să fie complet liberi de xiegi în timp ce trăiesc în lumea 
obişnuită, iar corpul constă în mod obişnuit într-o combinaţie de qi corect şi qi rătăcitor (a se vedea 
figura 2). 


Fig. 2 Forme de flux de qi 


În mod obişnuit, gi-ul este în bună ordine în uter înainte de naştere, hrănit de univers direct 
prin qi prenatal care se revarsă în rinichi. Cu toate acestea, după naștere, natura imperfectă a hranei, 
aerului și apei, în combinaţie cu traumele aferente, precum şi cu agenţii cauzatori de boli din lumea 
fenomenală, fac din xiegi o parte activă a vieţii. Disfuncționali şi impuri, oamenii nu mai pot avea 
acces la qi-ul universal care i-a hrănit în pântecele mamei. Bazându-se pe splină şi plămâni ca 
principală cale de refacere a energiei prin intermediul gi-ului postnatal, ei vor muri şi putrezi cu 
siguranță, după cum arată deşeurile lor fecale putrede. 

Aici intervine absorbția de qi. Nu este doar o modalitate de a înlocui hrana obişnuită cu gi, 
ci şi o metodă de a interioriza complet circulația qi. Funcţionează prin închiderea plămânilor şi a 
splinei, forțând astfel organismul să revină la modelul său inițial, în care sistemul renal este sursa 
principală de hrană. Rinichii, treziți din somnolenţa lor, sunt forțați să se reconecteze cu gi-ul 
primordial universul, iar mecanismul intern al corpului este transformat (vezi figurile 3a şi 3b). 


Plămânii 


coboară qi 
Spirite la rinichi 
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Ambii rinichi contribuie cu jing pentru a crea 
focul Mingmen care susține funcţia de 
creştere a splinei yang care sărăcește încet rinichii. 


Fig. 3a. Metabolismul postnatal 


Yin-ul inimii 
coboară sub 
formă de sânge 


Yang-ul rinichiului pentru a 
crește pentru hrăni rinichii 
a face inima 
să bată 


Rinichii schimbă yin și yang 
și nu se pierde jing în splină. 


Fig. 3b. Metabolismul după autocultivare 


Practica 


Absorbția de qi este o metodă complexă, care constă în mai multe faze care trebuie 
întreprinse după ce organismul a fost vindecat de toate afecțiunile majore şi este deja obișnuit să ia 
medicamente pe bază de plante şi qi mai degrabă decât alimente solide. Așa cum subliniază Fugi 
jingyi lun, ea trebuie efectuată într-o încăpere liniştită, izolată, care are ferestre în toate direcţiile şi 
care este atât confortabil de caldă, cât şi bine ventilată. Cel mai bun moment pentru a începe 
practica este la începutul lunii lunare, după a treia şi înainte de a opta zi. Practicanții intră în cameră 
în jurul miezului nopții, când perioada de creștere sau de qi viu (shenggi) începe, îşi dezleagă părul 


şi hainele, ard tămâie, sunt orientaţi spre est şi stau sau îngenunchează în meditație liniştită pentru a- 
şi linişti gândurile şi a se concentra asupra problemei în cauză. Ei deschid apoi fluxul qi prin 
articulaţii prin efectuarea unei secvenţe simple de exerciţii. 

Aceste preliminarii realizate, ei se întind pe spate. După cum spune Fugi jingyi lun: 


Salteaua trebuie să fie groasă şi caldă. Acoperiți-vă în funcţie de temperatura 
predominantă, astfel încât să vă simţiţi confortabil. Cel mai bine este ca mai ales partea inferioară 
a corpului, de la şolduri până la picioare, să fie bine încălzită atât pe partea dreaptă, cât și pe 
partea stângă. Dacă doriţi ca suportul pentru gât să fie jos, faceți-l mai jos decât spatele. Dacă îl 
doriți înalt, reglaţi-l să fie în linie cu corpul, astfel încât trunchiul, capul și gâtul să fie la acelaşi 
nivel. (6b) 


În această poziţie, practicanţii încep prin a respira încet și conştient, inspirând pe nas și 
expirând pe gură. Apoi se antrenează să înghită gi-ul. Acest lucru presupune inspirații lungi și 
profunde pe nas şi permite respiraţia să ajungă la gură, unde se amestecă cu saliva. Acest amestec 
este apoi înghițit în mod conştient prin gât şi în plămâni, unde este reținut pentru o perioadă de 
timp. Pentru a încheia, practicanţii expiră uşor prin gură, cu buzele uşor deschise. După cum spune 
Yangxing yanming lu, citând Yuanyang jing (Scriptura Yang-ului primordial): 


Inspirați întotdeauna gi-ul pe nas, ţineţi-l în gură şi clătiţi cu el până când este plin. Lăsaţi-l 
să învăluie limba, buzele şi dinţii, apoi înghițiți-l. Dacă puteți face o mie de înghiţituri ca aceasta 
într-o zi şi o noapte, acest lucru este excelent. (2.la) 


Un mod alternativ de a practica este prin inspirarea a trei, cinci sau şapte respiraţii 
consecutive, apoi amestecarea şi înghiţirea acestora în timp ce se expiră doar pentru scurt timp 
(Maspero 1981, 474). Scopul este de a îmbogăţi respiraţia cu salivă ca o altă formă de qi şi de a 
introduce acest amestec puternic în plămâni. Cu timpul, practicanți vor simţi, aşa cum spune Fugi 
jingyi lun, "cum plămânii se extind şi se lărgesc şi astfel vor şti că s-a atins măsura corectă" (7a). 
Textul îndeamnă, de asemenea, să practice acest lucru cu moderaţia cuvenită, asigurându-se că 
inspirația și expirația sunt egale și armonioase în orice moment. 

Înghiţirea gi-ului nu este diferită de mâncatul gi-ului, în sensul că aerul curat de afară este 
introdus în mod conştient în corp şi înghițit împreună cu saliva. Acesta este menit să ajungă în 
principal la plămâni, dar, în mod evident, va curge şi în zona stomacului şi a splinei, unde poate 
înlocui hrana obişnuită. De aici, însă, practicanţii trec la următoarea parte a absorbției de gi, care 
este destul de diferită. Ea se numeşte "îngrădirea qi" (biqi). Yangxing yanming lu o descrie după 
cum urmează: 


Întindeţi-vă pe spate, închideţi ochii şi încovoiaţi-vă pe spate, mâinile în pumn. 

Notă: Încrucişarea mâinilor în pumni înseamnă să strângi pumnii aşa cum ar face un copil, 
cu cele patru degete înconjurând degetul mare Închideți gi-ul şi nu respirați. Număraţi mental până 
la 200, apoi expulzați qi-ul expirând pe gură. 


Pe măsură ce respiraţi astfel un număr din ce în ce mai mare de zile, veţi constata că trupul, 
spiritul și toate cele cinci organe sunt în pace. Dacă reușiți să închideți qi-ul până la numărul 250, 
bolta voastră înflorită va fi strălucitoare. 

Notă: Bolta înflorită reprezintă sprâncenele. Ochii şi urechile tale vor fi perceptive şi clare, 
iar corpul tău va fi uşor şi lipsit de boli; nimic rătăcitor [xie] nu te va mai deranja. (2b) 


Cu alte cuvinte, această practică presupune menţinerea respirației pentru o perioadă 
îndelungată - un număr de 200 sau mai mult ajunge la trei sau patru minute - în timp ce se închid 
strâns şi celelalte părți ale corpului, cum ar fi ochii şi gura, palmele şi tălpile picioarelor. Probabil că 
perineul de la nivelul anusului este, de asemenea, tras înăuntru, împiedicând qi-ul să părăsească 


corpul prin orice orificiu major. Mai precis, prin înglobarea degetului mare în palmă, cele cinci 
organe sunt reorganizate. 

Conform atribuirii tradiționale taoiste a degetelor la organe, degetul mic se referă la rinichi, 
degetul inelar la ficat, degetul mijlociu la inimă, iar degetul arătător la plămâni. Degetul mare, care 
este închis, corespunde splinei, forța mobilă a digestiei şi sediul generării qi-ului postnatal Acest 
sistem de corespondenţă este, de asemenea, activat în crearea semnelor sacre ale mâinilor sau 
mudras, care prescriu modul în care ar trebui ținute degetele în modele complicate care reflectă 
schimbările interne din corpul practicantului, servind în acelaşi timp ca instrument pentru a efectua 
aceste schimbări (a se vedea Mitamura 2002). Tradiţia susține că nivelurile înalte de realizare 
spirituală conduc la executarea spontană a acestor semne ale mâinilor sau a înnodării degetelor şi 
că, invers, este benefic pentru atingerea unui nivel mai înalt să se imite pozițiile mâinilor (a se 
vedea Zhang 1996). 

În absorbţia gi-ului, practicanţii îşi cuprind degetul mare între celelalte degete pentru a 
obține un răspuns magic simpatic, adică pentru a transforma un mediu microcosmic care a fost 
încărcat prin conexiunea sa cu macrocosmosul, fie prin corespondenţă naturală, fie prin invocarea 
voinţei şi concentrării practicantului. Procedând astfel, adepţii închid tractul digestiv şi astfel 
divorţează de alimentarea cu gi postnatal. Încleştând mâinile în pumn şi închizând ochii, practicanţii 
rețin respiraţia şi astfel închid plămânii, deconectându-se din nou de la sursele postnatale de gi, 
forțând corpul să revină la formele prenatale de circulaţie a gi-ului. 

Primul semn al succesului este impregnarea corpului cu transpirație. Transpiraţia este legată 
în mod tradițional de inimă și rinichi. Apariţia sa indică faptul că rinichii, asociaţi cu faza de apă, au 
reuşit să se reverse către inimă, faza de foc, producând astfel echivalentul aburului (vezi Zhang 
1996). Acest abur primordial emană din centrul corpului şi normalizează reacțiile interne, 
transformând xiegi-ul organelor în zhengqi sau alungând xiegi-ul care a invadat din exterior, 
permițându-i să fie. 
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Fig. 4. Expulzarea componentelor xie 


Individul se întoarce la starea primordială a ființei şi este asemenea embrionului, dar în loc 
să fie susținut de corpul mamei, el sau ea este acum hrănit în pântecele universului, corpul corectat 
pentru a fi doar zhengqi (vezi Fig. 4). Universul este zheng, iar individul participă la natura sa, astfel 
încât chiar şi ceea ce era considerat anterior xie face acum parte din corectitudinea universală. 


Această unitate cu fluxul universal de qi se actualizează în continuare în practica absorbției 
qi-ului prin vizualizare activă. În timp ce respiraţia este ținută, practicanții mişcă gi-ul în mod activ 
prin corp, asigurându-se că acesta curge în mod egal în toate părțile. In Yangxing yanming lu se 
spune: 


Vizualizaţi clar corpul: capul, faţa, cele nouă orificii, cinci organe, patru membre, chiar şi 
vârfurile firelor de păr. Toate trebuie să fie prezente. Conștientizaţi norul qi care circulă în corp, 


urcând până la nas şi gură şi coborând până la vârful celor zece degete. Acest lucru va duce la 
puritate şi armonie, şi la un spirit perfect. (2.1b) 


Fugi jingyi lun descrie acest lucru în mod uşor diferit: 


Mai întâi, vizualizaţi qi-ul în plămâni pentru o perioadă de timp, apoi simţiţi-l cum curge 
de-a lungul umerilor şi în braţe, până când ajunge la mâinile care au fost încolăcite în pumn. După 
aceasta, vizualizaţi-l coborând uşor din plămâni şi ajungând în zona stomacului şi a splinei, de 
unde se deplasează în rinichi. Permiteţi-i să curgă prin coapse şi să ajungă în picioare şi picioare. 
Veţi şti că o faceţi corect atunci când veţi simţi o ușoară furnicătură între piele și carne, un fel de 
furnicătură ca şi cum ar fi târârea unor insecte mici. (7b) 


În ambele cazuri, 

. Cuvântul folosit pentru "Vizualizare" este cun, care înseamnă 

literalmente "a fi”, "a fi prezent", "a exista”. În acest sens, este folosit şi pentru a desemna 

longevitatea extremă, ca în celebrul pasaj din Zhuangzu în care Guangchengzi exclamă; "Numai eu 

supravieţuiesc!". (cap. 11). În practica taoistă, cuvântul este folosit la modul său cauzal, în sensul de 
"a face să existe" sau "a face să fie prezent". Astfel, înseamnă că 


. Din acest 
motiv, cuvântul este cel mai frecvent redat prin "a vizualiza" sau, ca substantiv, "Vizualizare". 
Deoarece, totuși, sensul de bază al cuvântului cun nu este doar acela de a vedea sau de a fi 
conştient, ci de a fi prezent în mod real, traducerea "a actualiza" sau "actualizare" ar putea fi uneori 
mai corectă. Cu alte cuvinte, practicanţii ghidează qi în tot corpul, făcându-l prezent în mod activ în 
toate părțile sale, consolidând astfel din nou legătura cu puterea și puritatea universală. 


Cei cinci Germeni 


Aceeaşi conexiune intensă este activată şi într-o altă variantă de absorbţie a gi-ului, practica 
celor cinci Germeni (wuya). Cunoscută din materialele timpurii ale celei mai înalte clarități, aceasta 
serveşte cosmicizării corpului prin ingerarea energiilor celor cinci direcții şi este cunoscută și sub 
numele de "metoda absorbției de ceață" (Robinet 1989, 165-66). Practica începe cu înghițirea 
salivei în timp ce se cântă invocaţii către gi-ul original al celor patru direcții. Când adepţii se 
confruntă apoi cu direcția respectivă, ei vizualizează qi-ul acesteia în culoarea corespunzătoare. O 
ceață vagă la început, qi-ul se formează treptat într-o minge rotundă, iar apoi este condensat într-o 
pastilă. Ca atare, adepții ingerează Germenul și îl ghidează mental către organul său corespunzător. 
În timp, corpul adeptului este pătruns de gi cosmic şi transformat într-un vehicul al energiilor 
universale. 

Incantaţiile sunt scurte şi la obiect. Ca și în Fugi jingyi lun spune: 


Mugur verde din est: 
Fii absorbit pentru a-mi hrăni mugurul verde [intern] [ficatul]. 
Te beau prin Floarea Dimineţii [dinţii de sus]. 


Elixir Vermilion al Sudului: 
Absorbiţi-vă pentru a-mi hrăni elixirul vermillon [intern] (inima). 
Te beau prin Lacul Elixirului [dinţii de jos]. 


Marele Munte Înalt al Centrului 
Fii absorbit pentru a-mi hrăni esența și qi-ul (intern). 
Te beau prin Izvorul Dulce (molari). 


Piatra Radiantă a Vestului: 
Fii absorbit pentru a-mi hrăni piatra radiantă internă [plămânii]. 
Te beau prin Lichidul Numinos [saliva buzelor]. 


Seva misterioasă a Nordului: 
Fii absorbit pentru a-mi hrăni seva misterioasă [internă] [rinichi]. 
Te beau prin Dulceaţa de jad [saliva limbii]. (3ab) 


În fiecare caz, textul specifică, de asemenea, că adepţii trebuie să treacă limba de-a lungul 
unei anumite părți a buzelor și a dinţilor, în concordanță cu incantația. Apoi trebuie să lingă buzele, 
să clătească gura umplând-o cu salivă şi să înghită. Aceasta trebuie să fie repetată de trei ori pentru 
fiecare mugur. Practica este, de asemenea, descrisă în 7aishang yangsheng taixi qi jing (Cea mai 
înaltă scriptură de Qi despre hrănirea vieții prin respiraţia embrionară, DZ 819), care adaugă: 


Practicaţi întotdeauna metodele qi la miezul nopții, la ora zi sau yin. Staţi în poziţie 
verticală, îmbrăcaţi cu o bonetă și un halat adecvat. Activaţi-vă podul de aur [limba] şi treziţi 
strălucirea de jad [respiraţia] pentru a echilibra iazul înflorit [gura]. Clătiţi-vă cu izvorul dulce 
[saliva] şi fluidele numinoase. Țineţi nasul contractat şi faceţi să se întoarcă gi, urcând spre cap şi 
coborând în interiorul gurii. Acolo se poate transforma în izvor de jad [salivă rafinată]. De aici, 
trageţi qi-ul până la rădăcina limbii, înghiţiţi şi trimiteți-l în exterior. 

În timp ce faceţi toate acestea, ar trebui să se audă un murmur atât în gât, cât şi în 
abdomen. Pe măsură ce ghidaţi qi în Câmpul de elixir, este ca un copil abia născut şi deja capabil 
să plângă. Aceasta se numeşte rădăcina vieţii lungi. Când vă este foame, mâncaţi gi-ul 
spontaneităţii; când vă este sete, beţi sucul din iazul înflorit. Atunci puteți fi veşnic plini şi sătui. (3b 
"4a) 


„ explicând astfel mișcările ample ale limbii din 


cadrul practicii. 


Prin urmare, 
. Odată ce embrionul spiritului este 


suficient de dezvoltat, practicantul devine una cu el şi conştiinţa sa se contopeşte cu el. Adeptul se 
transformă într-un spirit nemuritor. 

Concepţia despre lume a tehnicii celor cinci Germeni este complexă. Nu există o apreciere 
simplă a lui Dao şi a lumii. Mai degrabă, lumea este împărțită în faze, direcții și timpuri. Acest lucru 
creează o apreciere sferică a universului, cel mai bine înțeleasă ca fiind legată de cele opt trigrame 


(bagua) din Yijing (Cartea Schimbărilor;, a se vedea Wilhelm 1950). 


În alinierea prenatală, cele şapte direcţii ale sferei (sus, jos, în faţă, în spate, la dreapta, la 
stânga, în centru) sunt contopite cu cea de-a opta: timpul. Acesta din urmă este legat de deplasarea 
acestor puncte de referință pe măsură ce observatorul se mişcă şi se roteşte. Deplasarea nu este 
posibilă decât cu ajutorul concepției despre timp. Metoda celor Cinci Germeni încearcă să recreeze 
structura de ou a universului Pangu prin efectuarea tehnicii la momentul potrivit şi cu faţa spre 
direcția potrivită. 


Cu toate acestea, sunt incluse şi cele cinci faze. Practicanţii încearcă să le atragă în ei înşişi 


şi, prin concordanța cu timpul și cu direcţiile trigramelor, speră să îşi remodeleze corpul înapoi în 
. Dacă reuşesc, ei vor fi pătrunşi de esenţa celor cinci faze, astfel încât terenul de 


întâlnire din centrul corpului lor să devină un microcosmos al lui Dao şi 

„ Sistemele digestive ale practicanţilor şi, prin urmare, qi-ul lor postnatal 
rămân active, deşi ridicate şi capabile să ingereze germenii fazelor. Acest lucru este, în multe 
privinţe, paralel cu tehnica shiqi, dar este cu totul diferit în sensul că 


(a se vedea Fig. 5). 


Fig. 3: Fuziunea celor cinci germeni creează embrionul 


Din punctul de vedere al medicinii est-asiatice, componentele xie ale corpului unei persoane 
sunt corectate nu prin expulzarea lor, ci prin cuprinderea lor în întregime. Prin dizolvarea efectivă a 
distincției dintre sine şi univers prin practica celor Cinci Germeni, corpul persoanei devine la fel de 
integral ca şi universul însuşi. Nu mai există nicio distincţie între xie şi zheng în universul mai 
mare, iar practicantul devine suficient de "mare" pentru a se bucura de aceeași stare. După ce a făcut 
acest lucru, embrionul spiritului se formează în pântecele universului microcosmic al corpului 


practicantului. Embrionul este zheng cu qi-ul universului, iar implicaţia este că lumea fizică şi cea 
non-fizică sunt concomitente, dar separate. PEE P E A EEE. el 
este universul, dar rămâne el însuşi. 

Acest lucru este radical diferit de tehnica de închidere a gi-ului. În timp ce îngrădirea este un 
act de magie simpatetică, absorbția germenilor este un act de taumaturgie, adică o tehnică magică de 
invocare a forțelor elementare pentru a modela lumea după voința practicantului. Prin evocarea şi 
invocarea esenței fazelor, mecanica corpului este modificată, astfel încât practicantul a crescut 
efectiv un prieten - un spirit care poate fi făcut prezent la voinţă, determinat să locuiască în persoană 


„ Acest lucru atrage după sine moartea fizică a 
practicantului, dar duce la viaţa spirituală într-o stare de perfecțiune. Viziunea de aici este 
transcendentă. Există o salvare de la soarta decăderii prin transformarea qi-ului în spirit pur. 


Concluzie 


Absorbţia de qi, din punct de vedere al metodei şi conceptului este radical diferită de tehnica 
de a mânca qi. Absorbția duce la pătrunderea în qi cosmic şi la transformarea într-un aspect integral 
al universului. Natura individuală xie este reorientată pentru a fi aliniată zheng-ului ca întreg. Acest 
model nu are o mântuire transcendentă, ci propune o întoarcere imanentă la starea primordială, care 
este veşnic prezentă, dar niciodată accesată. Aici se află o diferență fundamentală a medicinei 
chinezeşti şi conceptele occidentale şi indiene de religie. În loc să încerce să găsească salvarea prin 


transcendență şi separare de lume, practicantul acestei metodologii transformă lumea prin 
reorientarea sa în interiorul ei. Aliniată perfect cu întregul, mecanica corpului este restructurată 
pentru a se potrivi cu mecanismele mai mari ale tuturor lucrurilor, iar practicanţii nu mai sunt nişte 
gunoieri în lumea fenomenală care mănâncă și defulează. Dimpotrivă, ei sunt o parte la fel de 
intactă a sistemului precum râurile şi munţii. Ei sunt una cu Dao și, astfel, sunt infinit împliniți. 

Pe măsură ce taoismul a continuat să evolueze, diferitele tehnici de manipulare şi 
transformare a qi au fost alăturate şi integrate în diverse moduri, reflectând diferite viziuni asupra 
lumii şi conceptualizări ale religiei, pe măsură ce se combinau într-un sistem unificat. Cu toate 
acestea, în Evul Mediu, practicile erau încă separate, iar absorbția de qi era clar distinctă de practica 
de a mânca qi. 

Astfel, din textele timpurii putem înțelege mai bine practicile. În timp ce consumul de qi 
utilizează sistemul digestiv şi înlocuiește alimentele cu o substanță mai rarefiată, absorbţia de gi 
duce la o impregnare completă cu qi. Practicantul este pătruns de qi până la punctul în care este 
transformat de acesta. Acest lucru corespunde, de asemenea, termenilor originali. "Mâncatul" are 
implicaţiile de hrănire, ingestie şi defecare, în timp ce "absorbția" nu se face cu alimente, ci cu 
medicamente. Implicaţia este că cineva nu va fi hrănit de medicament, care este digerat şi deşeurile 
sale sunt defecate, ci că va fi pătruns şi transformat de acesta. Aceasta este cheia pentru a aprecia 
diferența dintre a mânca şi a absorbi qi. Mâncatul qi este o simplă înlocuire, în timp ce absorbția qi- 
ului are ca scop transformarea mecanismului corpului practicantului în ceva mai mult decât un 
simplu om, retehnologizând mecanica interioară a componentelor subtile ale corpului și 
conducându-l astfel pe practicant spre nemurire. 


Capitolul patru 


Viaţa fără cereale: 
Bigu şi corpul taoist 


Shawn Arthur 


De-a lungul istoriei, taoiștii au acordat o mare atenţie problemelor legate de corp și au 
dezvoltat multe modalităţi sofisticate de rafinare a funcționării interne a acestuia prin manipularea 
qi-ului. Pe lângă respiraţie, exerciţii de vindecare, control sexual și Qigong, respectarea unor 
regimuri alimentare specializate a constituit o practică importantă a cultivării corpului taoist în 
ultimele două milenii. 

Regimurile alimentare includ evitarea cărnii şi a alcoolului, precum și a aşa-numitelor cinci 
legume puternice (wuxin; ceapă, ceapă verde, praz, usturoi şi ghimbir) pentru purificarea fizică şi 
rituală. De asemenea, ele implică perioade mai scurte sau mai lungi de post şi înlocuirea aportului 
alimentar cu qi pur pentru obţinerea unei vieți lungi şi a unui corp spiritual eteric. Postul, în special, 
este cunoscut sub numele de bigu literalmente "evitarea cerealelor”, ceea ce pare a fi intenția 
iniţială a termenului.“ Cu toate acestea, deoarece dieta generală a chinezilor se baza pe orez şi alte 
alimente de bază, evitarea cerealelor a ajuns prin extrapolare să însemne abținerea de la consumul 
unor cantități mari de alimente obișnuite sau chiar de la orice fel de alimente obişnuite. Cu alte 
cuvinte, bigu indica evitarea tuturor alimentelor, la fel de mult cum compusul modern chifan, "a 
mânca orez", înseamnă a lua o masă. 

Înainte de dinastia Tang (618-907), practicanţii posteau de obicei pentru perioade scurte, ca 
parte a purificării rituale, în timp ce practica bigu pe termen lung nu evita, ci doar limita consumul 
de alimente. Combinat în mod ideal cu alte metode de cultivare, bigu însemna ingerarea unor 
cantități mici de alimente obișnuite plus o varietate de preparate din plante (inclusiv plante care 
suprimă pofta de mâncare), infuzii alcoolice din plante şi suplimente de qi cosmic. Cu toate acestea, 
schimbările ideologice din timpul dinastiilor Tang şi Song au produs un tip de bigu semnificativ 
diferit şi mai auster, care nu includea niciun fel de alimente şi se concentra mai ales pe ingerarea de 
qi cosmic pentru a suplimenta nevoile organismului. 

Astăzi, practicanţii folosesc bigu împreună cu alte tehnici de cultivare, atât pentru a-şi spori 
sănătatea, cât şi ca etapă inițială a alchimiei interioare - îşi încep regimul bigu cu ingerarea unor 
cantități mici de plante pentru a ajuta organismul să se obişnuiască cu lipsa alimentelor obişnuite şi 
îşi încheie practicile cu perioade lungi de post complet, completate de ingerarea de qi. În cele ce 
urmează, voi sublinia principalele aspecte şi evoluţii ale bigu în istoria taoismului, prezentând 
dovezi textuale, aşteptări ale practicilor bigu și o varietate de tehnici şi reţete, împreună cu 
observații şi explicaţii ale practicanţilor contemporani. 


Primele dovezi 


Teoria dietetică taoistă derivă în mare parte din înclinația chinezilor antici pentru căutarea 
longevității, care datează din perioada Zhou de Vest (1112-771 î.Hr.), când este menţionată pe vase 
de bronz şi în poeme din Shijing (Cartea Odelor). Până în secolul al IV-lea î.Hr. dorinţa de a avea o 
viață lungă a dus nu numai la inițierea unei tradiții medicale chinezești, ci şi la căutarea nemuririi 
fizice - o căutare care a devenit esențială pentru dezvoltarea taoismului - fie prin intermediul 


medicamentelor naturale, fie prin aurul creat alchimic, fie prin elixirurile supranaturale ale 
nemuritorilo care trăiau pe insulele mitice Penglai din Marea de Est (vezi Yu 1964) 


Cea mai veche dovadă textuală care oferă un punct de vedere medical timpuriu despre 
corpul fizic se găsește în perioada statelor beligerante (479-221 î.Hr.), în Zuozhuan (Comentariul 


37 Mai mulți alți termeni exprimă aceeaşi idee de bază ca şi bigu şi sunt utilizați în mod interschimbabil în 
literatura de specialitate. Printre aceștia se numără duangu ("a tăia cerealele”), quegu ("a elimina cerealele"), 
xiuliang ("a înceta cu cerealele") şi Jueli ("a abandona alimentele de bază”). 


maestrului Zuo). Acesta descrie cauza bolii în termeni de excese ale celor şase forme atmosferice de 
qi, şi anume yin umbros, yang însorit, vânt, ploaie, întuneric şi lumină. Alte discuţii despre corp, 
funcțiile sale vitale și tehnici de cultivare şi conservare a vieţii apar în texte ulterioare din această 
perioadă, cum ar fi capitolul "Neiye" (Antrenament interior) din Guanzi (Cartea Maestrului Guan; 
vezi Roth 1999). Aceasta din urmă conţine cel mai coerent exemplu de practici de longevitate din 
China timpurie, bazându-se pe un fundament al cosmologiei chineze asociate cu filosoful Zou Yan 
de la sfârşitul secolului al IV-lea î.Hr. care propune un sistem complex de corespondenţă care leagă 
cosmosul, societatea şi ființele umane prin yin-yang şi cele cinci faze. 

"Neiye" este "o colecție de versuri în rime despre natura cosmosului, natura şi activitatea 
minţii şi practicarea mai multor metode conexe de autodisciplină mentală şi fizică care vizează 
sănătatea fizică, longevitatea şi auto-transcenderea" (Roth 1991, 611). Acesta explică faptul că toate 
aspectele cosmosului sunt manifestări ale lui Dao, principiul cosmic suprem, şi că meditaţia este o 
formă de antrenare a inimii-minţii (xin) care ajută la armonizarea cu Dao. Conștientizarea mişcărilor 
şi modelelor de qi și manipularea şi purificarea energiilor interne sunt de o importanță capitală. 
Textul include primul exemplu de practică dietetică ca parte a unui regim de cultivare. Se spune că, 
pentru a menţine armonia interioară, nu trebuie să se mănânce nici prea mult, nici prea puţin: 


Căci toată Calea mâncării este aceea: 

Să te umpli prea mult de mâncare îţi va afecta energia vitală 
Și va provoca deteriorarea corpului tău. 

Consumul exagerat face ca oasele să se ofilească 

Și sângele să se închege. 

Mijlocul dintre supra-alimentarea şi supra-restricția: 


Aceasta se numeşte "completare armonioasă”. 
(16.4b7-8; Roth 1999, 90) 


O altă menţiune timpurie apare în Zhuangzi (Cartea Maestrului Zhuang, DZ 670; vezi 
Graham 1981: Watson 1968), care face aluzie la diferite tipuri de oameni care caută o viaţă lungă, 
cum ar fi Guangchengzi, în vârstă de 1.200 de ani (cap. 11; vezi Legge 1962, 299). Un pasaj clasic 
care se referă, de asemenea, la dietă, descrie bărbaţii spirituali (shenren) de pe Muntele Gushi, a 
căror carne şi piele erau ca gheaţa şi zăpada şi ale căror maniere erau la fel de delicate ca cele ale 
unor femei tinere. Maspero are: 


(1) Ei nu mănâncă cele cinci [boabe]; 

(2) ei respiră vântul și beau roua; 

(3) călărind pe nori și în aer şi conducând dragoni zburători, 

ei călătoresc dincolo de cele Patru Mări; 

(4) când spiritul lor este concentrat, face ca creaturile să nu fie atacate de ciumă 


şi ca cerealele să se coacă în fiecare an. 
(1981, 416-17) 


Aceasta este una dintre 
, ŞI o expresie standard în descrierile ulterioare ale 


practicilor dietetice taoiste. Cu toate acestea, Zhuangzi nu specifică practicile mai departe, deoarece 
era critic la adresa oamenilor care urmau regimuri populare de autocultivare, cum ar fi cultivarea 
respirației şi exerciţiile de vindecare (Harper 1998, 115; Legge 1962, 364). Cu toate acestea, nota 
indică faptul că oamenii practicau astfel de metode în secolul al III-lea î.Hr. 

O prezentare mai completă a practicilor de autocultivare apare într-o colecţie de manuscrise 
medicale descoperite într-un mormânt de la Mawangdui, în provincia Hunan, datate în anul 168 
î.e.n. Spre deosebire de Zhuangzi, care idealiza cultivarea spiritului şi evita limitările legate de 
chestiunile trupeşti, manuscrisele de la Mawangdui prezintă un interes larg pentru igiena 
macrobiotică, medicină, precum şi pentru metodele de autocultivare exorcistică şi şamanică. Donald 


Harper identifică patru ramuri principale ale igienei macrobiotice, inclusiv cultivarea respirației, 
exerciţiile fizice, cultivarea sexuală şi dietetica (1998, 126-27; vezi şi Engelhardt 2000). 
In ceea ce priveşte practicile dietetice, cel mai important manuscris este Quegu shigi 


(Eliminarea cerealelor şi consumul de Qi), un manuscris timpuriu al practicilor de evitare a 
cerealelor ale şamanilor din sud, 
(Harper 1998, 159). Textul 


discută despre evitarea cerealelor prin consumul de plante de ferigă limbată (shiwei; Pyrrosia 
lingua) combinat cu un regim regulat de exerciţii de respirație dimineața şi seara. Acestea din urmă 
se schimbă în funcție de anotimpuri și includ şase tipuri de qi care trebuie inhalate sau ingerate și 
cinci tipuri de qi atmosferic care trebuie evitate (Harper 1998, 25). 

Alte manuscrise Mawangdui descriu metode de evitare a cerealelor, de completare a hranei 
cu ingerarea de qi prin respirație și vizualizare și de înlocuire a hranei obişnuite cu ierburi şi infuzii 
alcoolice. De exemplu, în Shiwen (Zece întrebări) se susţine că pinul (song), arbor-vitae (mubai; 
Thuja orientalis; cunoscut şi ca şi chiparosul alb) şi feriga limbii sunt cele mai bune înlocuitoare ale 
cerealelor în timpul unui regim de eliminare a cerealelor, pentru a combate simptomele de greutate 
în cap, luminozitate a picioarelor şi mâncărimi care sunt asociate cu un astfel de proces (Harper 
1998, 131). În general, cele mai vechi dovezi arată că practicile dietetice făceau parte în mod ferm 
din tradiţiile medicale și de longevitate şi erau întreprinse în mod obişnuit de aristocrații cu acces la 
pregătire şi suficient timp liber. 


Viziuni ale nemuririi 


Dincolo de tradițiile medicale şi de viaţă lungă, în fosta dinastie Han (206-6 î.Hr.), metodele 
dietetice au ajuns să fie asociate tot mai mult cu căutarea puterilor magice şi a nemuririi. Un grup 
important care se străduia să obțină astfel de puteri a fost cel al fangshi sau al "tehnicienilor oculți”. 
Termenul a fost tradus în diverse moduri: "domni care posedă rețete magice", "ocultişti”, 
"magicieni", "necromanți", "maeştri ai ezoteriei", "maeştri ai metodei" şi, literalmente, "maeştri ai 
rețetelor" (vezi DeWoskin 1983: Ngo 1976: Raz 2004). Eu prefer "tehnicieni oculți", deoarece 
expresia combină complexitatea termenului original şi se concentrează pe natura ezoterică a 
cunoştinţelor practicanților şi pe metodele lor secrete de transmitere. 

Aceşti fangshi erau figuri marginale în societatea Han stabilită. Angajați în tehnici de control 
fizic şi spiritual, ei aveau în vedere interacțiunea cu lumea spiritelor şi, în procesul de pregătire, au 
dobândit puteri magice. Ei puteau prezice averi şi efectua divinaţii astrologice, analiza modelele 
meteorologice şi făceau să plouă, vindecau boli şi exorcizau demoni, comunicau cu morții şi 
invocau spirite, ofereau sfaturi privind strategia militară şi furnizau armament magic (De Woskin 
1983, 23-35). La fel ca şi specialiştii în medicină din acea vreme, ei "împărtăşeau un interes comun 
în înțelegerea fenomenelor naturale și a consecințelor acestora asupra omenirii" (Harper 1998, 10, 
44). 

Dacă erau dispuşi să servească ca specialişti în ritualuri sau ca ghizi pentru o viaţă lungă, 
fangshi erau ocazional angajaţi şi în serviciul civil Han, unde erau clasificați ca astronomi, 
specialişti în yin-yang, ghicitori şi interpreți ai modelelor qi. Cu toate acestea, fangshi practicau, de 
asemenea, fitoterapie, incantații şi primele forme de alchimie. Prin eforturile lor, precum şi prin cele 
ale căutătorilor de longevitate şi ale pustnicilor de munte, nemurirea a apărut treptat ca o viziune 
practică, combinând gândurile și tehnicile căutătorilor timpurii, tehnicienilor oculți, daoiștilor 
Huang-Lao, susținătorilor filozofiei naturale, cosmologilor corelativi, şamanilor şi specialiştilor în 
medicină (vezi Puett 2004). 

Un document cheie în acest context este Huainanzi (Cartea prinţului din Huainan, DZ 1184; 
a se vedea Le Blanc 1985; Roth 1992), compilată sub patronajul lui Liu An (179-122 î.Hr.), prinţul 
din Huainan. Interesat de toate chestiunile legate de ocultism, el a adunat câteva mii de daoiști şi 
savanţi fangshi Huang-Lao, le-a încurajat practicile şi i-a pus să compileze un text care explică și 
integrează o gamă largă de ideologii privind cosmologia, astrologia, autocultivarea, medicina şi 
nemurirea (vezi Major 1993). 


Huainanzi prezintă o viziune cosmologică cuprinzătoare și organizată, bazată pe conceptul 
de rezonanță (ganying - rezonanţa este ideea că diferitele aspecte şi niveluri ale cosmosului sunt 
legate sincronic şi se angajează într-o interacţiune energetică constantă. Ea informează acțiunile 
personale, explică evoluţia lumii biologice şi minerale şi dezvoltă teoria conform căreia 
macrocosmosul poate fi recreat la scară microcosmică. 

Teoria rezonanţei afirmă că, odată ce oamenii identifică relația dintre două sau mai multe 
aspecte ale cosmosului (fie ele ideologice, spirituale sau fizice), ei pot apoi să influenţeze 
interacțiunea lor sau să-și acordeze energiile corporale cu acestea (a se vedea Le Blanc 1992). 
Bazându-se pe cosmologia yin-yang şi pe cele cinci faze, aceasta leagă moralitatea umană de 
procesele cosmice şi de virtuțile umane, precum şi reglementările sociale de normele cosmice (Sivin 
1995, 27-28). Ca urmare, acţiunile spontane ale oamenilor - bazate pe natura lor umană - se 
schimbă în mod ideal în mod consecvent pentru a reflecta atât li ("energie"), cât şi li ("model 
natural", "principiu") al oricărui anotimp şi situație particulară (Kohn 2004, 13). 

Rezonanţa şi conceptele sale corespunzătoare au fost esenţiale nu numai pentru crearea 
regimurilor complexe de autocultivare urmate de taoiștii de mai târziu, ci și pentru dezvoltarea 
alchimiei chinezești. În acest context, 


(a se vedea Pregadio 2000). Forma sa cea mai veche a apărut ca ingestie 
de aur natural, bazată pe ideea că nemurirea fizică ar putea fi obținută prin emularea calității 
neschimbătoare şi a puterii eterne a aurului, dezvoltând astfel o rezonanță cosmică cu acesta. Pentru 
a deveni asemenea aurului, oamenii ingerau mâncare și băutură servite pe farfurii și cupe din aur 
purificat printr-un proces numit "proiecție", prin care o cantitate mică de aur transformat alchimic ar 
transforma orice alt metal în "aur". 

Potrivit lui Joseph Needham, aceste vase de aur artificial transformat magic puteau funcționa 
ŞI ca "recipiente pentru substanţele elixir de origine vegetală, ierburile morții fără moarte" (1974, 
13). Dacă adepţii nu deveneau nemuritori spirituali prin acest proces, puteau cel puţin să atingă 
longevitatea fizică. Odată ce ajungeau la o viață lungă, puteau aspira să se întâlnească cu 
nemuritorii pentru a primi un drog al nemuririi sau pentru a-şi crea alchimic propriul elixir. 

Deşi multe dintre metalele folosite în rețetele de elixir - cum ar fi arsenicul, pudra de 
cinabru, mercurul, plumbul și staniul - sunt extrem de toxice, practicanți cultivării au dorit unele 
dintre efectele produse de ingerarea lor. Multe texte despre nemurirea alchimică susțin că un regim 
de elixir a schimbat în mod pozitiv conştiinţa adepților asupra fiziologiei lor. Adepții se simțeau mai 
puţin flămânzi, mai uşori în corp, mai sănătoşi şi mai viguroși (cel puţin pentru o vreme). Aveau 
libidouri mai puternice și o mai mare senzație de bunăstare. De asemenea, este posibil ca unele 
ingrediente ale elixirului să fi îmbunătățit sănătatea oamenilor prin vindecarea bolilor, eliminarea 
paraziţilor, creşterea nivelului de fier din sânge, contracararea malnutriției şi vindecarea impotenţei 
(Needham 1974, 282, 285, 293-94). De asemenea, este foarte posibil ca ingestia pe termen lung a 
acestor elixiruri să fi provocat halucinaţii de zboruri extatice, viziuni ale spiritelor şi puteri 
supraomeneşti.5% 

Persoanele care au practicat aceste diverse tehnici dietetice şi alchimice apar în Liexian 
Zhuan (Biografii ale nemuritorilor, DZ 294), o colecție de şaptezeci de biografii ale nemuritorilor 
legendari atribuite lui Liu Xiang (77-6 î.Hr.). Aproximativ jumătate dintre personaje au atins 
nemurirea prin ingerarea unor elixiruri de aur sau a unor droguri mai puțin importante, cum ar fi 
praful de cinabru, scorțişoara, ciupercile, mica, fructele de pin, ginsengul, ceapa verde, rădăcina de 
Angelica şi piersicile (Needham 1976, 9; Akahori 1989, 76). 

De exemplu, primul nemuritor din colecție este Chisongzi sau Maestrul Redpine, care a 
devenit nemuritor pentru că a evitat cerealele, a practicat exerciţii de vindecare şi a făcut o respirație 
regulată - profundă (Kaltenmark 1953, 35). O altă figură celebră care a obţinut nemurirea prin 
mijloace dietetice este Maonu, Doamna păroasă (vezi Fig. 1). 


38 Dovezile indică faptul că taoiştii şi alchimiştii foloseau fum halucinogen, cum ar fi marijuana, în 
arzătoarele lor de tămâie şi arată ciuperca halucinogenă musca-agaric, Amanita muscaria, precum şi cactuşi şi 
ciuperci care aveau efecte psihedelice similare (Needham 1974, 116, 122, 150). 


Fig. 1 - Maonu, femeia păroasă. 
Biografia ei spune că: 


Maonu, cunoscută şi sub numele de Stăpâna de jad, a fost văzută de vânătorii de pe Muntele 
Hua de mai multe generaţii. Corpul ei este acoperit de păr. Ea pretinde că se număra printre 
doamnele de la palat ale Primului împărat și că a fugit prima dată pe munte în timpul tulburărilor 
care au însoţit căderea dinastiei Qin. 

Acolo l-a întâlnit pe taoistul recluzionist Guchun, care a învățat-o cum să trăiască din ace 
de pin. Ca urmare a acestei diete, a devenit imună la frig și foame, iar corpul ei a devenit atât de 
puternic încât părea că zboară. De peste 170 de ani, grota din munte în care îşi face casă răsună 
de peste 170 de ani de zvâcnetul cizmelor ei. (Kaltenmark 1953. 160) 


Spre deosebire de practicanţii anteriori, ale căror idealuri erau orientate spre lume şi care se 
concentrau în primul rând pe creşterea longevităţii, adepţii din Liexian zhuan se străduiau să 
dezvolte un corp spiritual care să transceadă lumea muritoare şi care să le permită să locuiască 
printre alți nemuritori şi să se bucure de plăcerile paradisurilor (Yu 1964, 89; Needham 1974, 80). 
Ei foloseau ierburi, plante şi elixiruri, precum şi cultivarea gi-ului şi acțiuni virtuoase pentru a-şi 
atinge obiectivele. 

Pe măsură ce taoiştii s-au organizat în grupuri comunitare în timpul dinastiei Han târzii (9- 
220 €e.n.), practicile de longevitate şi nemurire au fost standardizate și mai mult şi au început să se 
contopească cu activităţile devoţionale. 

De exemplu, Taiping jing (Scriptura Marii Păci, DZ 1101; vezi Hendrischke 2000) din 
secolul al doilea combină practicile de cultivare documentate anterior cu aspecte religioase ale dao- 
ismului, îmbinându-le cu rugăciuni şi sacrificii, talismane şi incantări, precum şi cu filosofia socială 
confucianistă care prescria etici şi virtuţi specifice şi interzicea abandonarea familiei pentru a căuta 
nemurirea (Needham 1974, 126). Despre abţinerea de la cereale se spune: 


" (cap. 52). După cum observă Hu Fuchen, aceasta continuă în mod direct formele anterioare de 
"obţinere a nemuririi şi a puterilor supranaturale prin intermediul bigu (2004, 385). 

Cu toate acestea, accentul major al Taiping jing, era ideea că păstrarea şi prelungirea vieții 
era cea mai înaltă virtute a Cerului şi a Pământului şi că (a diferitele tipuri de spirite şi ființe umane 
trebuiau să lucreze împreună fără probleme şi în armonie pentru a crea Marea Pace. Fiecare trebuia 
să îşi menţină qi-ul în cea mai mare armonie, astfel încât acesta să poată curge perfect şi să creeze 
prosperitate, viaţă lungă şi noroc. În termeni concreţi, acest lucru însemna că membrii organizaţiei 
respectau reguli morale stricte şi participau la diverse ceremonii comune. Ei trebuiau să mănânce 
moderat, să se abţină de la alcool, să se supună unor tratamente medicale, să îşi armonizeze mintea 
cu muzica şi să practice meditații (Kaltenmark 1979, 41 44). Nemurirea şi, prin urmare, practicarea 


regimurilor alimentare, avansase de la o căutare individuală personalizată la obiectivul general al 
unei comunități taoiste şi, prin extensie, al lumii în general. 


Lumea lui Ge Hong 


În timp ce unii taoişti s-au organizat în comunități şi au extins idealurile și practicile 
nemuririi, indivizii au continuat să devină pustnici şi să caute realizarea supremă pentru ei înşişi 
prin autocultivare şi mijloace alchimice. Cele mai importante lucrări despre acest aspect al cultivării 
hranei taoiste timpurii sunt Baopuzi (Cartea maestrului care îmbrățişează simplitatea, DZI185; trd. 
Ware 1966) şi Shenxian zhuan (Vieţile nemuritorilor spiritului; trd. Campany 2002) scrisă de 
oficialul guvernamental şi viitorul alchimist Ge Hong (287-347) (vezi Fig. 2). 


Fig.2: Ge Hong. 


Născut ca aristocrat sudic într-un orăşel de lângă Jiankang (actualul Nanjing), a fost inspirat 
de unchiul său fangshi Ge Xuan (cca. 164-244) şi a dezvoltat un interes puternic pentru activitățile 
din alte lumi. La vârsta de paisprezece ani, a devenit discipolul pustnicului și alchimistului Zheng 
Yin, apoi s-a căsătorit şi a fost influenţat şi mai mult de socrul său Bao Jing, un alt practicant al 
cultivării. După ce a servit administraţia imperială în diverse funcții minore, Ge Hong a demisionat 
din funcție pentru a studia longevitatea şi nemurirea cu normă întreagă (Pregadio 2000, 167). A 
cutreierat țara în căutarea manuscriselor vechi şi a maeștrilor învăţaţi, apoi s-a întors acasă pentru 
a-şi nota descoperirile. 

În autobiografia sa - prima de acest fel din literatura chineză - Ge Hong descrie cum a evitat 
poziţiile oficiale și chiar interacțiunea socială cu semenii săi, deoarece singurul său scop în viață era 
să devină nemuritor, adică să atingă o stare de sănătate perfectă şi o longevitate extinsă care să 
permită prepararea unui elixir alchimic şi ascensiunea la ceruri. Pentru Ge Hong, nemurirea nu era 
atinsă atât de mult prin observante religioase, cum ar fi rugăciunile şi ritualurile, deşi el credea cu 
siguranță în eficacitatea magică a talismanelor şi incantaţiilor. 

Mai degrabă, pentru el, starea dorită putea fi atinsă prin crearea unei baze de viață lungă, 
obținută prin tehnici de longevitate - exerciţii de vindecare, respirație, diete speciale şi meditații - 
urmate de marele efort alchimic, care trebuia să fie întreprins în secret, în izolarea munţilor, şi care 
necesita numeroase ingrediente costisitoare și scrieri sfinte, 
fie de maeştrii pustnici după parcurgerea unor texte strict păzite (Kohn 1991, 85-86). Deşi nu a 
compus niciodată vreun elixir până în momentul în care şi-a compilat scrierile, relatările 
hagiografice sugerează că s-a retras pe Muntele Luofu târziu în viață pentru a se dedica pregătirii 
marelui elixir (Ware 1966, 6-21). 

Baopuzi al lui Ge Hong conţine diverse reţete dietetice care folosesc ciuperci, fructe, infuzii 
alcoolice și elixiruri, toate menite să faciliteze practicile bigu cu un consum limitat. Acesta 
menţionează numeroase ierburi şi minerale, menite să ajute în căutarea nemuririi, care sunt 


împărțite în trei categorii: elixiruri (în general pe bază de cinabru), droguri spirtoase (în general sub 
formă de ciuperci de munte) şi plante sau substanţe alimentare comune. Cu privire la practica bigu, 
el spune: 


Pentru a nu aduce suferinţă, cel mai bine este să nu se taie [consumul] de cereale, ci doar 
să se reglementeze regimul alimentar, ceea ce se poate face cu o sută de metode diferite. Uneori, 
după ce ați luat o duzină de pastile de medicamente pe bază de minerale pentru a proteja interiorul 
[corpului], vă puteți retrage [într-un munte izolat] timp de patruzeci sau cincizeci de zile fără 
foame. 

Pinul [song] şi chiparosul [bai] rafinat, precum şi ciulinul [Shu;  Atractylodea 
macrocephala] pot, de asemenea, să protejeze interiorul, dar sunt inferioare marelui medicament. 
În cele din urmă, ele nu vor rezista mai mult de zece ani, în timp ce, în acelaşi timp, fie că veți 
putea să vă abțineți (de la mâncare) timp de 100 sau 200 de zile, fie că trebuie să ingeraţi zilnic 
ingredientele pentru a ajunge la o stare de inapetenţă. 

Alteori, se pregătesc mâncăruri fine şi se consumă până la saţietate totală, iar apoi se iau 
medicamente pentru a hrăni lucrurile care au fost mâncate, astfel încât să nu fie digerate, iar tu vei 
putea să te abții [de la mâncare] timp de trei ani, (cap. 15: vezi Ware 1966. 244). 


Ge Hong afirmă că practicarea postului aduce diverse rezultate pozitive, printre care 
pierderea în greutate, îndepărtarea viermilor intestinali, eliminarea foamei și a setei, calmarea 
minţii-inimii, revenirea părului de la alb la negru, creșterea din nou a dinţilor pierduţi, creşterea 
vitalității şi a rezistenţei generale, îmbunătățirea vederii şi a auzului, concentrarea și rafinarea 
energiilor interne, stabilizarea circulaţiei gi-ului, curățarea viscerelor prin eliminarea deşeurilor 
acumulate în organism şi modificări ale sistemului digestiv fizic care îl fac de prisos. 

Ge Hong discută, de asemenea, în detaliu despre cum se ingerează ierburile, cum să le 
localizezi călătorind în sălbăticia munţilor cu ajutorul talismanelor protectoare şi cum să găseşti 
acele ciuperci spirituale (/ingzhi; excrescenţe) care sunt vizibile doar pentru cei mai isteţi și 
purificați căutători şi doar dacă poartă talismane magice la centură pentru a se proteja de entitățile 
malefice din pădure şi pentru a conştientiza spiritele pozitive ale naturii. În anumite perioade ale 
anului, în anumite locuri, multe dintre cele 600 de ciuperci diferite sunt vizibile sub formă de roci, 
vegetație şi creaturi mici pentru adepții care au practicat bigu pentru o perioadă îndelungată de timp, 
care au atins un anumit grad de perspicacitate şi conștientizare şi care posedă talismanele corecte. 
După cum scrie Ge Hong: 


Dacă doreşti să cauţi excrescenţe şi ierburi, intrarea în munții faimoşi trebuie făcută fie în 
timpul celei de-a treia luni, fie în timpul celei de-a noua luni, deoarece acestea sunt lunile în care 
munții sunt deschişi şi produc medicamentele divine. Abţineţi-vă să mergeţi în zilele în care munții 
sunt ostili... ... . 

Este esenţial să se poarte o centură cu talismanele Comorii Numinosului, să se aibă un 
câine alb în lesă și să se poarte un pui alb. Dacă pe o stâncă mare se aşează un vârf de sare albă şi 
un talisman Deschide Muntele, iar la intrarea în munte se ţine în mână un buchet de hamei Wu, zeii 
muntelui vor fi mulțumiți şi veţi găsi cu siguranţă excrescenţe. (cap. 11; vezi Ware 1966, 185-6) 


Odată culese, aceste ciuperci sunt proclamate ca oferind adeptului o serie de puteri, inclusiv 
abilităţile de a zbura, de a vedea în întuneric, de a deveni invizibil şi de a prelungi viaţa pentru mii 
de ani.” 

Un alt efect important al practicilor dietetice pentru Ge Hong era îndepărtarea aşa-numiţilor 
Trei Viermi (sanchong) sau Trei Cadavre (sanshi), paraziți divini care raportau relele administraţiei 
celeste și, la ordinele de sus, procedau la îmbolnăvirea şi slăbirea corpului. Cei Trei Viermi erau la 
origine paraziți organici precum lipitorile care, aşa cum spune Wang Chong (cca. 127-200) în 
lucrarea sa Lunheng (Discuţii echilibrate), "trăiesc în mlaștinile de sub pământ şi îşi croiesc drum 


39 A se vedea şi discuţia lui Penny despre puterile nemuritorilor (2000, 125-6). 


prin picioarele oamenilor, aşa cum cei Trei Viermi își croiesc drum prin intestinele lor" (16.3; Forke 
1962, 2:363). Pentru a scăpa de ei, se ingerau anumite decocturi din plante. De exemplu, în 
biografia celebrului medic Hua Tuo din Sanguo zhi (Inregistrarea celor Trei Regate) se spune: 


Pentru a expulza cei Trei Viermi, folosiți o pulbere păstoasă verde făcută din frunze de 
arbore de lac. Luaţi-o timp îndelungat și cei Trei Viermi vor fi expulzați, cele cinci organe interne 
vor fi mult întărite, corpul se va simţi ușor şi nu va exista păr alb. (cap. 29; vezi DeWoskin 1983). 


Ge Hong dezvoltă această noţiune. Nu mai sunt simple "lipitori” care rodeau intestinele 
umane, cei Trei Viermi au devenit cele Trei Cadavre (vezi Fig. 3), funcționari ai administrației 
celeste care locuiesc în corp - alături de zeii mai pozitivi ai corpului - pentru a monitoriza 
comportamentul uman şi pentru a pedepsi păcatele şi fărădelegile. Un amestec de paraziți, demoni 
şi suflete, ei locuiesc în capul, trunchiul şi partea inferioară a corpului individului şi acolo, asistați 
de un grup de rozătoare mai mici, cunoscute sub numele de Cei Nouă Viermi, fac tot ce pot pentru a 
incita persoana să facă rău şi să se îmbolnăvească. 


Fig. IV- Corpurile superioare şi inferioare 


După moartea gazdei, când sufletele propriu-zise au fost trimise să sufere în iad şi să fie 
pregătite pentru renaştere, ele rămân cu cadavrul şi se înfruptă din carnea acestuia. 

După ce s-au împărtășit din trupul uman, ele sunt capabile să îşi asume forma intactă de 
odinioară şi să apară ca fantome, ospătându-se în continuare cu ofrandele pregătite pentru morți. 
Astfel, ei au un interes direct în a aduce o persoană la moarte rapidă şi fără milă. Baopuzi îi descrie: 


Există Trei Corpuri în corpurile noastre. Cele Trei Corpuri sunt făcute din materie, dar nu 
sunt pe deplin corporale: ele sunt reale precum sufletele cerești (hun), puterile numinoase, 
fantomele şi spiritele. Ei doresc să îi facă pe oameni să moară mai devreme, moment în care aceste 
Corpuri sunt capabile să acționeze ca fantome, să se deplaseze liber şi să ia parte la sacrificiile şi 
libaţiile oamenilor. 

În fiecare zi de gengshen [a 57-a zi din ciclul de 60 de zile], ei se înalță la cer [și 
raportează Directorului Destinului] modul în care se comportă fiecare persoană. În mod similar, în 
timpul ultimei nopți a [ciclului] lunii, Zeul Sobei face o călătorie spre cer [pentru a raporta 
asupra] comportamentelor noastre criminale. Pentru cele mai importante abateri, trei sute de zile 
sunt deduse din viaţa noastră. Pentru păcatele mai puţin grave, sunt eliminate trei zile. (cap. 6; vezi 
Ware 1966, 115-16) 


Conform lui Ge Hong şi credinţei taoiste ulterioare, corpul uman este format din multe 
energii şi entități, printre care cele Trei Corpuri sunt cele mai distructive, care ne grăbesc în mod 
activ degradarea. 


„De altfel, atâta timp cât sunt în viaţă, ei țin corpul bine ancorat în tărâmul 
pământesc şi împiedică orice rafinare a energiilor interne sau atingerea nemuririi - scopul principal 


declarat al practicii taoiste timpurii. 

În conformitate cu puterile sporite ale celor Trei Corpuri, acestea nu mai pot fi alungate prin 
simpla preparare de ierburi crude, ci necesită măsuri rituale, puritate etică și medicamente mai 
puternice. Astfel: 


Ingerarea sevei copacului de lac pur şi nealterat îi face pe oameni să intre în comunicare cu 
zeii şi să obțină o viaţă lungă. Amestecaţi zece bucăţi de crab mare în (sevă) şi dizolvaţi acest lucru 
în apă de mică sau de jad. Ingeraţi acest lucru şi cei nouă paraziți vor cădea cu totul de pe voi, iar 
sângele impur va curge prin intermediul sângerărilor nazale. (cap. 11; vezi Ware 1966, 190) 


Ingerarea unor astfel de substanţe pe bază de plante şi substanţe chimice în timpul unui 
regim alimentar de evitare a cerealelor nu numai că ajută la uciderea celor Trei Trupuri, ci și 
accentuează energiile mai subtile ale corpului, facilitând astfel şi mai mult rafinarea lor. Odată ce 
corpul este suficient de purificat, o varietate de zei, care îl locuiesc în mod natural, dar care pleacă 
atunci când sunt supuși impurităților prin acțiuni imorale, emoții negative şi alimente puternic 
aromate, îşi vor stabili din nou reședința în palatele interioare și vor ajuta la pregătirea corpului 
pentru nemurire. Numai atunci adepții pot prepara Marele Elixir, îşi pot desăvârși sănătatea şi pot 
obține puteri magice. După cum spune Ge Hong despre un amestec de realgar, excremente de 
viermi de pământ și cinabru pisat într-o pastă şi ars extensiv: 


Dacă iei o pastilă de mărimea unei boabe mici de fasole de trei ori pe zi, până la 
consumarea unei livre (jin), cei trei viermi şi cadavrele ascunse şi cele o sută de boli vor fugi toate 
(din corpul tău). 

Dacă ești orb, vei vedea. Dacă ești surd, vei auzi. Dacă eşti bătrân, te vei simţi din nou ca şi 
cum ai avea treizeci de ani. Intrând în foc, nu veți fi ars. Cele o sută de rele, numeroasele otrăvuri, 
precum şi tot frigul, vântul, căldura şi umezeala nu vor mai putea să vă invadeze. 

Odată ce ai luat trei kilograme [folosind această metodă], vei putea să mergi pe apă. Cei o 
sută de zei ai munţilor şi ai cursurilor de apă vor veni să te slujească și să te protejeze. Viaţa ta va 
dura la fel de mult ca și cea a naturii însăşi! (cap. 16; vezi Ware 1966, 275-76) 


Adepții acestui mod de practică dietetică taoistă se abțin de la cereale, dar îşi înlocuiesc 
hrana normală cu substanţe rafinate alchimic, care pot fi mai mult sau mai puţin otrăvitoare, dar 
care au efectul de a transforma corpul atât fizic, cât şi spiritual şi care pot fi preparate şi consumate 
numai în cadrul unui ritual formal care necesită o pregătire atentă, o izolare maximă și un secret 
total. Deși Ge Hong nu a fost de acord, în majoritatea cazurilor, cu ideea că ingerarea de substanţe 
din plante poate conferi nemurirea, pe măsură ce taoismul a continuat să se dezvolte, valorizarea 
elixirelor alchimice a scăzut şi acestea au fost înlocuite cu ierburi şi ciuperci mai puţin otrăvitoare. 


Wufuxu 


În urma lui Ge Hong, cea mai detaliată schiţă a practicilor dietetice medievale a apărut în 
Taishang Lingbao wufu xu (Cea mai înaltă explicaţie a celor cinci talismane ale comorilor 
luminoase, DZ 388; în continuare citat ca Wufuxu). Ca şi Baopuzi, este o colecţie şi o explicație a 
metodelor de creștere a longevității și de obţinere a nemuririi. Textul a început ca un singur 
pergament scris în timpul dinastiei Han târzii de către căutătorii de nemurire fangshi din zona 
Shandong din estul Chinei, a fost editat în secolul al III-lea de către unchiul lui Ge Hong, Ge Xuan, 
în regiunea Jiangnan, în apropiere de Nanjing-ul modern, iar în secolul al V-lea s-a transformat într- 
un text cu trei pergamente - forma în care a supraviețuit în canonul taoist (vezi Yamada 1989, 113: 
2000. 238; Eskildsen 1998, 54; Raz 2004). Redactarea finală pare să fi fost realizată de strănepotul 
lui Ge Hong, Ge Chaofu, fondatorul şcolii Comorii Numinosului (Lingbao) a taoismului aristocratic 
din sud la sfârşitul secolului al IV-lea şi începutul secolului al V-lea (vezi Bokenkamp 1983; 


Yamada 2000).* 

Wufuxu prezintă o importantă sinteză de idei şi compilează numeroase regimuri dietetice 
ascetice. În multe privinţe, el reprezintă un punct culminant al gândirii despre corp, ideile despre 
nemurire şi consumul de alimente care nu s-au schimbat substanţial până când alchimia interioară 
(neidan) a început să apară câteva secole mai târziu - și chiar şi atunci regimul alimentar nu a fost 
atât de mult schimbat, cât a fost rafinat pentru a include un simţ sporit al eticii de inspiraţie budistă 
şi o schimbare a concepţiei despre nemurire, de la fizică la spirituală." 

În special al doilea capitol al textului conţine o listă de şaptezeci de reţete de longevitate şi 
nemurire, toate, cu excepția uneia, bazate pe materiale vegetale sau animale (vezi Fig. 4). 


Fig. 4. Rădăcină Poke şi susan 


Şaisprezece reţete conţin susan (huma; Sesamum indicum), treizeci şi două sunt alcooluri cu 
infuzie de plante, iar altele folosesc diverse ciuperci şi materiale vegetale, printre care: ciuperca 
rădăcină de China (fuling; Poria cocos; cunoscută şi ca Tuckahoe), seva de pin, părți de lăcrămioare 
(huaimu;, Sophora japonica), părţi de lotus (cum ar fi fructul: lianshi, Nelumbo nucifera), rădăcină 
de pământ uscat pestriță (zhanglu; Phytolacca acinosa; cunoscut şi ca rădăcină de poke), iarba 
galbenă de pământ (dihuang; Rehmannia glutinosa Liboosch), esența galbenă (huangjing; 
polygonatum sibiricum, cunoscută și sub numele de pecetea lui Solomon) şi rădăcina de sparanghel 
(fianmendong; Asparagus cochin-chinensis). De exemplu, în "Reţeta celor desăvârşiți pentru tăierea 
cerealelor" se precizează: 


Obţineţi două pișcoturi [dou] de "Marele învingător" |jusheng; susan] și cinci litri [sheng] 
de ardei roşii mari [jiao]. Se aruncă cojile negre ale semințelor de susan. După ce aţi terminat, 
amestecați și bateţi cele două elemente și apoi strecuraţi-le. 

La început se ingerează cinci porţii pe zi cu trei boluri de bulion, până când nu mai rămâne 
nimic. De asemenea, puteţi îndulci doza cu miere. Ingeră o porție de mărimea unui ou mic de găină 
de patru ori pe zi. 

Treptat şi în mod natural, nu veţi mai fi flămânzi nici măcar în timpul foametei. De 
asemenea, îl puteţi ingera simplu. Acest medicament va da capacitatea de a se abtine de la cereale. 
Dacă vă este sete, beți doar apă: nu mâncaţi nimic altceva. Dacă veți mânca alte lucruri, vă va fi 


din nou foame. Veţi putea să vă măriți potenţialul energetic de o sută de ori. Frigul şi căldura nu vă 
vor invada. Cele o sută de boli vor fi vindecate în întregime. i pepe e a e 
firesc. (2.5b-6a) 


Această rețetă exemplifică cea mai mare problemă pe care o întâlneşte un traducător atunci 
când abordează un text de rețete taoiste: numele medicamentelor sunt adesea metaforice sau 


40 Există multe asemănări între Baopuzi al lui Ge Hong şi Wufuxu (a se vedea Raz 2004). Dovezile indică 
faptul că scrierile lui Ge Hong au fost influențate de o ediţie timpurie a Wufuxu. 
41 Practicile Neidan au renunțat la idealul menținerii corpului fizic pe termen nedefinit în favoarea rafinării 


componentei shen (spirit) a corpului, folosind metafore alchimice şi practici extinse de vizualizare mai degrabă 
decât ingerarea de elixiruri şi cultivarea unui embrion nemuritor care combină shen-ul rafinat şi conştiinţa taoistă 
(vezi Needham 1974, 1976; Penny 2000; Pregadio 2000). 


simbolice şi sunt extrem de dificil de corelat cu materialele fizice. Motivele pentru acest lucru sunt 
multe, inclusiv faptul că drogurile aveau adesea nume diferite în regiuni diferite şi că numele 
drogurilor au evoluat în timp. De asemenea, denumirile taoiste care se referă la calitățile spirituale 
ale ierburilor erau necunoscute de către compilatorii textelor de materie medicinală, natura 
imprecisă a denumirii a dus la obţinerea unui singur nume de către mai mulți referenți naturali, iar 
ingredientele de substituție au preluat ocazional numele ingredientului original pe care îl 
înlocuiau”?. Wufuxu conţine multe ingrediente a căror identificare exactă este discutabilă; cu toate 
acestea, numele pentru susan din această rețetă, "Marele învingător”, este încrucișat într-o rețetă 
anterioară cu numele său mai cunoscut huma, "Cânepă barbară". 

"Reţeta celor desăvârşiți pentru tăierea cerealelor” introduce, de asemenea, ideea că 
practicile bigu din Wufuxu nu indică neapărat evitarea tuturor alimentelor. Aici se începe regimul cu 
trei mese mici din amestecul de susan măcinat cu piper şi bulion, apoi se scade treptat la patru porții 
mici zilnice. Reţeta nu numai că indică faptul că bigu pe bază de susan facilitează vindecarea, dar 
se pare că acest medicament are, de asemenea, calități de suprimare a foamei, la fel ca şi următoarea 
rețetă pentru "A face ca oamenii să nu îmbătrânească, să aibă o viaţă lungă, să expulzeze cei trei 
viermi, să vindece cele o sută de boli şi să facă ca otrăvurile să nu poată răni oamenii". Se spune: 


Luaţi treizeci de livre [Jin] de rădăcină de pământ uscat variat [poke root] care a fost 
adunată în prima, a doua, a noua, a zecea, a unsprezecea sau a douăsprezecea lună. 
Luaţi-o, curățaţi-o și spălați-o. Tăiaţi-o grosier în lungimi de doi până la zece centimetri | cun]. Nu 
o lăsaţi să fie expusă vântului. Într-o pungă subțire de mătase puneţi totul să atârne în partea 
nordică a camerei dumneavoastră timp de şaizeci de zile Pulberea uscată la umbră poate fi 
preparată cernând un cun din rețetă în şapte părți de apă. 

Se ingerează o dată pe zi, înainte de a mânca sau de a bea. După zece zile veţi vedea fiinţe 
spirituale. După șaisprezece zile veți putea trimite aceste fiinţe spirituale să obțină aur, argint și 
obiecte de valoare şi să creaţi o cameră care să aibă tot ceea ce vă doriți. După optzeci de zile veți 
putea vedea până la o mie de mile. După o sută de zile, corpul tău va fi capabil să călătorească 
zburând, urcând pe vânturi şi mergând printre nori. Intestinele tale se vor transforma în mușchi. 
După ce vei ingera asta pentru o perioadă lungă de timp, vei deveni nemuritor. (2.1 lab) 


Potrivit lui Stephen Eskildsen, "rădăcina de poke este o plantă toxică folosită în mod 
obişnuit ca diuretic. Este posibil ca toxicitatea sa să fi fost ceea ce a făcut-o un eficient inhibitor al 
foamei. ... Otrava rădăcinii poke a afectat rapid şi drastic organismul. Se pare că l-a făcut pe adept 
să mănânce mai puţin, deoarece otrava a provocat o inflamație în intestine" (1998, 60-1). Mai mult, 


şi este, de asemenea, asociată cu expulzarea celor Trei Trupuri. 

Această reţetă de viaţă lungă introduce, de asemenea, un alt aspect important al terapiilor 
taoiste cu medicamente: utilizarea integrată a ideologiei corelațiilor cosmologice şi a teoriei 
rezonanţei. Multe reţete din textele medievale leagă în mod direct plantele de proprietăți idealizate 
asociate cu yin şi yang, cele cinci faze şi qi-ul asociat cu diferite perioade ale anului. Astfel, rețeta 
cere ca rădăcina de poke să fie recoltată în timpul lunilor mai reci de iarnă sau yin şi de primăvară 
sau mai puţin yang şi să fie uscată într-un mediu yin înainte de utilizare. Ideea corelațiilor privind 
proprietățile medicamentelor este cel puţin la fel de veche ca în manuscrisele Mawangdui, unde 
"există exemple de alegere a medicamentelor şi de aplicare a terapiei care reflectă consideraţii 
teoretice, printre care: plantele culese la solstițiul de vară sau ouăle colectate primăvara, despre care 
se înţelege că au o potență solară, yang (trebuie să se ţină cont şi de credința magico-religioasă 
anterioară privind virtuțile solare ale medicamentelor), homeopatia; şi factorii de mediu care 
afectează tratamentul" (Harper 1998, 90-91). 

Următoarea rețetă reprezintă un gen important de rețete medicinale: rețeta cu patru 
ingrediente. Există multe reţete din patru ingrediente în literatura medicală taoistă și de nemurire, 


42 A se vedea Shiyao erya (Comentariu asupra [numelor] mineralelor şi ierburilor, DZ 901); Harper 1998, 
100. 


deoarece aceasta continuă să fie o formă comună de prescripţie medicală chineză. O plantă este 
ingredientul activ principal; o altă plantă servește la completarea plantei principale sau la afectarea 
simptomelor secundare; iar cele două rămase echilibrează cele două ingrediente principale prin 
contracararea efectelor secundare adverse, sporirea efectelor dorite și/sau atenuarea potenței 
plantelor principale. "Reţeta celor patru substanțe pentru nemurire aşa cum a primit-o Împăratul 
Galben de la Luminiţa Galbenă" explică: 


Primul se numește Strălucire extinsă [hongguang]. 

Al doilea se numeşte O mie de toamne [qixnqgiu]. 

Al treilea se numeşte Cele zece mii de vârste [wansui)]. 

Al patrulea se numeşte Seminţe de cerneală a compasiunii [cimoshi]. 

Amestecaţi aceste patru lucruri pentru a face o pastilă. Folosiţi seva de pin alb [baisong] 
[pentru a face bucăţi] mari cât un ou de găină. Ingeraţi aceasta timp de şapte ani. Corpul tău va 
trăi 43.000 de ani şi nu va muri. După o lungă perioadă de timp în care aţi ingerat-o, veţi putea 
avea parte de protecția reciprocă a cerului şi a pământului. 

A întrebat Împăratul Galben [Huangdi]: "Apariţia acestor patru lucruri seamănă cu ce? Aș 
putea să aud despre asta?” A spus Huang Qing: "Strălucirea extinsă este Mama Norilor [yunmu,; 
mica]. O mie de toamne este Cedru creț [juanbo]. 

Cresc între stâncile de munte. Zece Mii de Veacuri este Drenaj de Mlaștină [zexie; Alisma 
orientalis; cunoscută și ca planta de apă orientală]. Cerneala compasiunii este Fructele Verzilor 
comestibili [xianshi; Amaranthus mangastanus; cunoscută și ca iarba porcului]. Faceţi o pastilă 
cu ajutorul sevei de pin [songzhi] de mărimea unui ou de găină. Dimineaţa și seara se ingerează 
câte o pastilă. Acest lucru vă va permite să vă prelungiți existenţa în timp ce nu veţi avea foame sau 
sete." (2.14b-15a) 


Şi în acest caz există dovezi ale existenței unor nomenclaturi diferite pentru denumirea 
ingredientelor medicinale. Primul set de denumiri reprezintă denumirile "mistice" taoiste, iar cel din 
urmă set reprezintă denumiri mai cunoscute. De fapt, această rețetă este folosită şi astăzi de către 
taoişti şi de unii medici chinezi. Proprietăţile acestei rețete se bazează pe proprietăţile medicinale 
ale mica, care sunt benefice pentru stomac și pentru contracararea simptomelor asemănătoare 
diabetului din diagnosticul medical chinezesc de tangniao bing (Boala urinei dulci). 

De asemenea, se pare că medicamentele pentru stomac ar putea fi destul de utile pentru a 
facilita un regim de post reuşit. În ceea ce priveşte mica, Ge Hong scrie: "Alte lucruri se descompun 
atunci când sunt îngropate şi ard atunci când sunt puse în foc, cu toate acestea, atunci când cele 
cinci mice sunt puse într-un foc violent, ele nu ard deloc, chiar şi după o perioadă lungă de timp, şi 
nu sunt corupte sau distruse nici după o înmormântare îndelungată. Prin urmare, ele sunt capabile să 
confere viață lungă" (cap. 11; vezi Ware 1966, 187). Acesta este un bun exemplu al motivelor 
pentru care sunt alese anumite materiale, cum ar fi produsele veșnic verzi și anumite minerale; ele 
au proprietăți percepute - cum ar fi permanenţa sau verdeața pe parcursul lunilor de iarnă - care, 
prin corelație şi rezonanță, pot fi asociate direct cu rezultatele scontate ale regimurilor alimentare şi 
ale terapiilor de autocultivare. 

O altă faţetă interesantă a reţetelor din Wufaxu este gama de beneficii fizice şi spirituale pe 
care regimurile de bigu le oferă practicantului. De exemplu, "O reţetă pentru prelungirea anilor și 
creșterea longevităţii” spune: 


Puneţi seminţele coapte de roșcove [huaizi] în intestinul unei vaci [muchang] şi puneți-l 
într-un loc întunecat să se usuce timp de o sută de zile. După aceea, înghiţiți o bucată la masă 
dimineaţa şi seara. După zece zile corpul dumneavoastră se va ușura. După treizeci de zile, părul 
tău alb va redeveni negru. După o sută de zile, fața ta va deveni radiantă. După două sute de zile, 
un cal în galop nu va putea ţine pasul cu tine. (2.16a-b) 


Multe rețete din Wufuxu atribuie reţetelor de nemurire proprietăţi similare legate de sănătate: 


pe măsură ce adepţii progresează în regimurile lor dietetice ascetice, corpul lor se "luminează", 


părul alb revine la culoarea neagră, dinţii pierduţi cresc la loc, tenul se luminează, auzul și vederea 
se îmbunătăţesc, qi-ul devine mai puternic şi rezistența crește. 

Pe lângă aceste rețete detaliate de plante şi minerale, Wufuxu prezintă, de asemenea, practici 
de ingerare a celor Cinci Qi și de absorbţie a esențelor lunare şi solare. De exemplu, pentru a 
absorbi esenţa soarelui, practicanţii trebuie să: 


să te concentrezi asupra soarelui şi să vizualizezi în inima ta un copilaş îmbrăcat în roșu. 
Hainele sale sunt brodate în culorile vii şi el emite o strălucire de un roşu aprins. Masaţi-vă cu 
ambele mâini de la faţă în jos spre inimă: repetaţi acest lucru de douăsprezece ori. Veţi vedea 
strălucirea roşie a soarelui şi o energie galbenă va apărea în fața ochilor voştri. Faceţi să vă intre 

aceasta în gură şi înghiţiți-o de două ori nouă ori. Apoi frecaţi-vă inima şi recitați o incantaţie. 
(1.18b: Yamada 1989, 119) 


În această practică, adepţii mănâncă qi (shiqi) de soare pentru a-şi hrăni corpul şi pentru a-şi 
spori conexiunea cosmică. Toshiaki Yamada susține că aceasta nu este o practică dietetică, deoarece 
fundamentul său teoretic implică credințe despre zeități în corpul uman şi utilizarea de incantații 
rituale (1989, 112, 119). Cu toate acestea, constat că, în secolul al V-lea, taoiştii au combinat în mod 
activ dietele de evitare a cerealelor şi practicile de alimentaţie gi într-un regim de reafirmare 
reciprocă care a înlocuit treptat alimentele normale cu absorbţia gi-ului cosmic. 

Zhang Xingfa susține că gi-ingestia este de fapt unul dintre cele cinci tipuri de practici bigu 
pentru sănătate şi purificare care includ, de asemenea, reducerea consumului de alimente, evitarea 
alimentelor procesate, eliminarea grăsimilor şi a sării din alimentaţie și utilizarea ierburilor 
medicinale pentru a completa un regim de post (2003, 288). Potrivit acestuia, bigu înseamnă să te 
abții de la cele cinci cereale şi de la diverse alte alimente, dar nu implică încetarea completă a 
consumului de alimente - dacă toate alimentele sunt evitate, gi-ul va trebui în continuare să fie 
ingerat. Această afirmaţie se potriveşte cu faptul că regimurile bigu din Wufuxu utilizează tehnici 
shiqi pentru a purifica corpul în aşa măsură încât practicantul este capabil să se conecteze cu 
zeitățile cosmice şi zeii corpului. 

Aspectul spiritual al practicii bigu este reflectat în modelul de dezvoltare pe care se bazează 
multe dintre reţetele Wufuxu: mai întâi, adeptul folosește suplimente de plante pentru a consolida 
sănătatea, pentru a reduce consumul de alimente, pentru a reduce foamea, pentru a fortifica gi-ul şi 
pentru a elimina cele trei cadavre. După câteva luni sau ani, în funcţie de reţetă, corpul fizic ideal va 
fi atins - completat cu o rezistență sporită şi un aspect tineresc. 

Al doilea efect major include puteri supranaturale, cum ar fi longevitatea extremă și 
abilităţile de a zbura. de a dispărea, de a alerga mai repede decât un cal şi de a-şi transforma forma 
fizică. Evident, aceste puteri sunt menite să fie semne că practicanţii progresează în practica bigu, 
deoarece nu reprezintă un scop în sine. Ultimul stadiu al practicii bigu este marcat de o legătură mai 
puternică şi mai manifestă cu tărâmul spiritual: practicantul va întâlni spirite pământeşti şi cosmice, 
zeii miriadelor de corpuri își vor stabili reşedinţa, iar nemurirea corpului fizic va fi în cele din urmă 
atinsă. 


Versiuni moderne 


Odată cu evoluția taoismului în timpul dinastiilor Tang (618-907) şi Song (960-1279), s-a 
dezvoltat şi mai mult cultivarea proceselor interne ale corpului prin vizualizări complexe ale 
proceselor interne ale corpului şi corelaţia lor cu fenomenele cosmologice şi cu numeroșii zei din 
corp care controlează procesele interne ale acestuia. 

Dezvoltarea alchimiei interioare a eclipsat crearea anterioară a elixirelor chimice şi a devenit 


43 Nu este clar dacă această calitate se referă la pierderea severă în greutate, la o senzație psihologică (poate 
halucinogenă) de lejeritate care provine din faptul că nu se consumă alimente obişnuite sau la un efect secundar al 
medicamentului. 


singurul obiectiv al multor taoiști. De exemplu, practicile de alchimie interioară au devenit una 
dintre principalele forme de autocultivare în şcoala Perfecțiunii Complete (Ouanzhen) fondată de 
Wang Chongyang (1112-1170) în 1167 în Shandong - aceeaşi zonă care a dat naştere multor fangshi 
cu o mie de ani mai devreme. În ceea ce priveşte consumul de alimente, şcoala Quanzhen impune 
restricții dietetice specifice pentru toți membrii, pentru a evita impuritatea corpului şi a minții. Louis 
Komjathy notează: "Hagiografiile Ouanzhen menţionează diferite tipuri de austerităţi fizice. Se pare 
că cerșetoria şi restricționarea consumului de alimente erau angajamente generale în rândul 
majorității, dacă nu al tuturor primilor adepți" (2005, 183). 

Ma Danyang (1123-1183), elev şi succesor al lui Wang Chongyang, în cea de-a şaptea dintre 
cele zece avertismente din Zhenxian yulu (Zicerile înregistrate ale nemuritorilor desăvârșiți. DZ 
1256) le spune adepților să fie "prudenţi în vorbire, controlaţi mâncarea şi băutura şi moderați în 
consumul de arome bogate. Renunțați la lux şi abandonaţi orice dragoste şi ură [pentru plăcerile 
senzoriale]" (1.8b-9b; Komjathy 2005, 170). O parte din motivul acestui precept este de a-l ajuta pe 
adept să evite cele Patru piedici: ale alcoolului, sexului, bogăției şi mâniei, despre care Wang 
explică în Chongyang quanzhen (Antologia lui Chongyang despre Perfecţiunea completă, DZ 1153) 
că vor avea nenumărate influențe dăunătoare, cum ar fi întunecarea naturii înnăscute a adepților, 
întârzierea dezvoltării spirituale, lezarea gi-ului corpului, disiparea virtuţii şi scăderea longevităţii 
(1.18al9a; Komjathy 2005, 166). 

Adepții Perfecţiunii Complete folosesc regimurile bigu pentru a se pregăti pentru ritualuri 
importante şi, potrivit preoţilor taoişti contemporani, îl folosesc ca un prim pas pentru regimuri 
serioase de cultivare internă, cum ar fi alchimia interioară (Pregadio 2000, 482). Pentru ei, 


. După cum explică Komjathy: 
"ascetismul era văzut ca fiind fundamental pentru sănătate şi bunăstare" (2005, 182; de asemenea, 
Eskildsen 2004, 39-94). 

Alchimia interioară reprezintă o evoluție în gândirea taoistă despre alchimie şi nemurire, în 
special în ceea ce priveşte înţelegerea corpului fizic. În Evul Mediu, adepţii creau rafinament 
interior prin intermediul materialelor din lumea naturală, cum ar fi ierburile şi mineralele. 
Alchimiștii interiori, pe de altă parte, îşi rafinau energiile din interiorul propriului corp. 


Pornind de la explicațiile anterioare ale funcționării interne a corpului, practicanţii alchimiei 
interioare au susținut că practica bigu ar trebui să conducă la evitarea tuturor produselor alimentare, 
deoarece, pe măsură ce energiile interne erau rafinate, corpul simţea o mai mică dorință şi o mai 
mică nevoie de surse de nutriție "lumești" şi, mai devreme sau mai târziu, îşi găsea susținerea în qi- 
ul pur dobândit prin vizualizare şi meditaţie. Cu alte cuvinte, practicarea prelungită a alchimiei 
interioare prin ingerarea gi-ului a necesitat practicarea evitării cerealelor şi a alimentelor și a 
reprezentat o schimbare a semnificației lui bigu, de la evitarea cerealelor şi diminuarea consumului 
de alimente la evitarea oricărei ingerări de alimente. 

Utilizarea contemporană a bigu reprezintă punctul culminant a aproape două milenii şi 
jumătate de discuţii despre dezavantajele ingerării de cereale şi alimente în general şi despre 
preferința pentru autocultivare şi alte scopuri religioase. Deşi ştiinţa occidentală indică faptul că un 
post prelungit va grăbi moartea, există mulți taoişti în China de astăzi care au reuşit să rămână fără 
mâncare timp de săptămâni sau luni. Prima mea introducere la taoiştii de la Perfecțiune Completă 
din Sichuan a indicat faptul că practica bigu este o artă moartă. Nimeni dintre cei pe care i-am 
întâlnit nu ar fi recunoscut că a încercat metodele sau că ar fi cunoscut pe cineva care a reuşit. Cu 
toate acestea, după ce am perseverat în cercetările mele și am discutat cu mulţi taoişti despre istoria 
şi ideile din spatele evazivei practici bigu, am intrat în contact cu unii - atât monahi, cât și 


gospodari - care au practicat regimuri bigu pentru durate de două până la șase luni. 

Cel mai convingător informator al meu a fost profesorul Hu Fuchen (n. 1945) de la 
Academia Chineză de Științe Sociale din Beijing. Deşi Hu studiase cu mai mulţi taoiști rătăcitori 
de-a lungul a douăzeci de ani, pregătirea sa de om de ştiinţă îl făcea sceptic faţă de această practică. 
Cu toate acestea, în anii 1990, a fost 


Profesorul Hu confirmă afirmaţia taoistă anterioară conform căreia pierderea inițială de 
greutate în prima lună de practică bigu este urmată de o creştere în greutate, deşi nu se consumă 
alimente. Corpul îşi pierde echilibrul în faza de început, dar își sporește funcţionarea şi ia în 
greutate atunci când îşi găseşte un nou echilibru. În același timp, sănătatea se îmbunătățește 
dramatic, auzul şi vederea se ascut, iar rezistenţa şi starea de bine cresc. Ca urmare a experiențelor 
sale personale, profesorul Hu pledează astăzi în mod activ pentru activarea reînnoită a taoismului, 
pentru a-l face mai accesibil practicanților contemporani și pentru a-i interpreta metodele în termeni 
moderni (Hu 2002, 2005). 


Sistemul Bigu 


Cum funcționează, așadar, practica ca un sistem coerent? Care sunt unele dintre metodele, 
etapele şi experienţele tipice? 

În primul rând, nu toţi taoiștii practicau bigu în același mod. Având în vedere avertismentul 
că bigu este o parte a unui regim mai larg și mai complex de autocultivare, alegerea practicii 
dietetice de către practicanți depinde de pregătirea şi obiectivele lor. De exemplu, există diferite 
restricții dietetice generale pentru taoiștii asceți şi ermetici care lucrează pentru nemurire, membrii 
comunității monastice taoiste și laicii. Astfel, practicarea pregătirii şi desfășurării ritualului bigu 
necesită, în general, doar trei până la cinci zile de post. De asemenea, multe şcoli taoiste insistă 
asupra postului înainte de a primi și studia scripturile importante. 

Practicarea cu scopul de a îmbunătăţi sănătatea și longevitatea necesită un post mai lung, 
adică săptămâni sau luni, şi o repetare regulată ca, de exemplu, anual, pentru a oferi beneficii 
optime. Practicantul poate adesea să mănânce cantități mici de alimente sau suplimente din plante şi 
să bea în continuare cantități mici de apă. Dincolo de toate acestea, există unele posturi pentru 
nemurire care interzic ingerarea tuturor alimentelor şi care pot dura mult mai mult, chiar ani de zile. 
Astfel, de exemplu, 


Pornind de la acest lucru, primul efort necesar în orice regim bigu este de a decide asupra 
scopului propriu şi de a stabili o limită pentru cât timp se va practica. Potrivit practicanţilor 
contemporani, acesta este un pas important, deoarece decizia efectivă ajută practicanţii în starea 
mentală de pregătire.“ Al doilea efort preliminar cel mai important este acela de a lucra la 
îmbunătăţirea sănătăţii, a fluxului de qi şi a conștientizării qi-ului personal. Deşi adepții susțin că 
practicile bigu îmbunătăţesc sănătatea, vederea, auzul şi aşa mai departe, este necesar să se facă o 
muncă pregătitoare de qi pentru a atinge o conştiinţă interioară sporită. Practici taoiste de viață 
lungă şi de petrecere a timpului liber: meditații Qigong, Taiji quan, muzică şi caligrafie - toate 
lucrează în mod explicit pentru a rafina gi-ul. Se recomandă, de asemenea, practici alimentare 
pregătitoare, cum ar fi evitarea excesului de mâncare şi a condimentelor puternice, în timp ce se 
ingerează plante pentru a consolida gi-ul intern. 


Pregătirea Bigu face ca viaţa adeptului să fie mai liniștită, mai relaxată şi mai stabilă, astfel 


44 Corespondenţă personală şi interviuri la Beijing şi Chengdu, China, septembrie-decembrie 2004. 


încât să se evite perturbarea sistemului delicat de curgere a gi-ului din organism. În timpul unui 
regim bigu, practicanţii ar trebui, de asemenea, să rămână într-o situație de viaţă relativ calmă, 
deoarece, pe măsură ce îşi rafinează gi-ul, se dezvoltă o sensibilitate acută la modelele de qi din 
mediul înconjurător (atât de armonie, cât şi de haos), care pot interfera cu practicile lor. Acesta este 
unul dintre motivele pentru care textele taoiste susțin că practicanţii serioşi de autocultivare ar 
trebui să se îndepărteze de societate şi să trăiască într-un loc izolat, secret, pe durata practicii. 

Cu toate acestea, unii taoiști contemporani și practicanți bigu nu părăsesc lumea pentru a 
practica. Argumentul lor este că cei mai buni pustnici sunt capabili să se ascundă în societate şi nu 
fug în munti. Ei mai spun că, cu o pregătire adecvată şi o concentrare suficientă a voinţei, traiul în 
lume nu ar trebui să fie o problemă, deşi trebuie să se aibă grijă să se evite "contactul cu oamenii de 
rând sau, mai rău, cu necredincioşii, care ar putea tulbura pregătirea" (Akahori 1998, 85). 

După ce a găsit un loc pentru a practica, este supus unui ritual de purificare. Baopuzi 
sugerează un regim de purificare de o sută de zile de băi în apă infuzată cu ierburi, exerciții de 
concentrare pentru a limpezi mintea şi abţinerea de la orice alimente poluante, precum şi de la 
activități, gânduri şi obiecte (cap. 4; vezi Ware 1966, 75). Pentru a avea succes într-un demers bigu, 
practicantul trebuie să fie complet dedicat practicii şi trebuie să dezvolte o atitudine mentală 
adecvată. Cu aceste pregătiri, după cum au indicat informatorii mei, dorința organismului pentru 
alimentele obişnuite se diminuează în mod natural într-o asemenea măsură încât practica bigu pe 
termen lung nu este deosebit de dificilă. 

Odată ce pregătirea este completă, regimul alimentar ascetic începe prin reducerea treptată a 
consumului obișnuit de alimente, în timp ce dieta este completată cu plante și medicamente. 


. Ei încep să ingereze plante, fructe şi/sau 
medicamente suplimentare ca alimente de tranziție, permiţând corpului lor să se obişnuiască treptat 
cu ingerarea de qi cosmic.” 

Chiar şi atunci, primii pași ai practicii bigu sunt de obicei străbătuți de dificultăți. Deja Ge 
Hong subliniază că "un moment de criză apare, în general, într-un stadiu incipient, atunci când se 
iau medicamente și se renunţă la amidon, şi numai după patruzeci de zile de slăbire progresivă, în 
timp ce se foloseşte numai apă sfințită şi se hrăneşte numai cu respirație, se recapătă puterea" (cap. 
15; Ware 1966, 247). În mod asemănător, Henri Maspero notează că: 


această dietă foarte severă nu a fost lipsită de momente dureroase. Fără cereale şi fără 
carne orice practicant este subnutrit, iar autorii taoişti admit că la început se pot avea numeroase 
tulburări, unele generale (vertij, slăbiciune, somnolență, dificultăţi de mişcare), altele locale 
(diaree, constipaţie etc.) (1981, 335). 


Deşi regimul de post începe treptat, organismul suferă stres şi slăbire. Se va înregistra o 
pierdere semnificativă în greutate din cauza lipsei de aport alimentar normal. Pentru a contracara 
aceste probleme, practicanții continuă să urmeze metode speciale de respirație. De asemenea, 
efectele negative se diminuează, de obicei, după câteva săptămâni şi încep să apară beneficiile 
pentru sănătate. 

Adepții experimentează, de asemenea, de obicei, o serie de simptome psihologice, cum ar fi 
halucinaţii din cauza lipsei de hrană, efecte secundare ale preparatelor din plante, viziuni din 
meditaţiile însoțitoare sau închipuiri rezultate din autosugestii şi din concentrarea intenționată 
asupra imaginilor nemuritorilor. Experiențele pot include sentimente de lejeritate, curăţenie și 
puritate: percepția unei sănătăți desăvârşite; o conştientizare sporită a lui Dao şi a altor energii 
cosmice importante, inclusiv a zeilor, sentimentul unei separări radicale de dependența de 


45 Încheierea practicii bigu pe termen lung este un alt proces gradual prin care adeptul reintroduce cu grijă 
apă, untură, ceaiuri şi supe de plante pentru a re-lubrifia tractul digestiv nefolosit (vezi Baopuzi, cap. 15; Ware 1966, 
244-46). 


alimentele sociale și, prin urmare, de legăturile cu societatea; şi sentimentul că cineva este capabil 
să zboare. De asemenea, postul sporeşte adesea sensibilitatea la qi şi îi permite acestuia să curgă 
mai uşor. Mai mult, mulți adepţi experimentează capacitatea de a-i vindeca pe alţii prin alinierea sau 
infuzia propriului qi în corpul unui pacient. Evident, gi-ul ficatului și al inimii sunt deosebit de utile 
pentru a oferi acest efect curativ (Eskildsen 1998, 48; Hu 2004). 


percepția lor de realizare 
şi dezvoltare spirituală. Gama de experienţe spirituale include - conştientizarea şi armonia cu Dao și 
cu energiile cosmice în continuă schimbare; 


„ cum ar fi ciupercile spirituale; şi eliminarea celei mai puternice legături cu tărâmul 
pământesc prin intermediul celor Trei Trupuri. Taoiștii de mai târziu au găsit, de asemenea, beneficii 


ret S lor alchimice interioare din B bigu, deoarece 


Toate aceste experiențe indică faptul că practicanții bigu progresează spre scopul lor final, 
acela de a deveni nemuritori. Ele oferă, de asemenea, dovezi despre concepțiile taoiste despre 
nemurire și corp. De exemplu, în ideologia căutătorilor de nemurire, corpul fizic, odată ce este 
suficient de purificat, se transformă într-un corp nemuritor și, astfel, nu este conectat la tărâmul 
pământesc. Această idee apare în numeroasele experiențe mărturisite de lejeritate a corpului și de 
abilităţi de zbor. Pornind de la conceptele existente despre corelația cosmologică și relaţiile acesteia 
cu corpul, precum şi de la explicaţiile şi tehnicile oferite de tradiția medicală în curs de dezvoltare şi 
de viziunile religioase taoiste, taoiștii căutători de nemurire au folosit și încă mai practică bigu cu 
mari beneficii pentru ei înşişi şi, ulterior, pentru reafirmarea convingerilor lor. 


Concluzie 


Practicile de autocultivare au fost prezente în China cu mult înainte de apariţia taoismului ca 
religie codificată, iar aceste regimuri, împreună cu teoriile corelației cosmologice bazate pe 
rezonanță, au stat la baza dezvoltării atât a taoismului, cât şi a medicinei chinezeşti, care utilizează 
practici dietetice pentru a-și atinge obiectivele. De fapt, taoiştii au făcut din practicile dietetice de 
abţinere de cereale şi alimente un aspect integral al regimurilor lor de cultivare spirituală. 

Iniţial, regimurile bigu limitau consumul de alimente al unui adept, în timp ce se completau 
cu o varietate de substanţe pe bază de plante şi qi cosmic, însă, pe măsură ce idealurile taoiste au 
evoluat, tehnicile bigu au evoluat, de asemenea, în practica mai austeră de a ingera qi în timp ce se 
abține complet de la toate produsele alimentare fizice. Mai mult, deşi textele taoiste timpurii, cum ar 
fi Baopuzi şi Wufuxu, indică faptul că practica bigu ar trebui să continue la nesfârșit, până la 
atingerea nemuririi, taoiştii contemporani efectuează periodic regimuri bigu pe termen mai scurt - 
de la câteva zile până la un an - pentru a-şi urmări diferitele obiective. 

Adepții contemporani practică bigu împreună cu alte tehnici de cultivare qi, cu scopul de a 
îmbunătăţi sănătatea, de a purifica corpul şi de a iniţia antrenamentul alchimic interior. Când își 
încep regimul bigu, ei mănâncă cantități mici de plante - cum ar fi cele prezentate în diferitele rețete 
din Wufuxu - pentru a-şi ajuta corpul să se obişnuiască cu ingerarea gi-ului cosmic în locul 
alimentelor obişnuite. Pe măsură ce potențialele efecte secundare se diminuează, practicanții pot 
renunța la suplimentele pe bază de plante şi pot pretinde că se pot baza doar pe ingerarea qi-ului 
pentru nevoile corpului lor. În acest moment poate fi urmărit obiectivul taoist de a crea un corp 
spiritual nemuritor. 

Conform ştiinţei medicale occidentale, un regim alimentar care presupune să nu mănânci 
pentru o perioadă prelungită de timp este extrem de periculos şi imposibil din punct de vedere 
medical. În contrast cu această afirmaţie, sursele chinezeşti au relatat 2.400 de ani de practicieni 
care au utilizat regimuri alimentare ascetice şi practici de autocultivare în căutarea sănătății și 
longevității. Potrivit textelor antice şi mărturiilor taoiste contemporane deopotrivă, este posibil ca 
oamenii să nu poată prospera mâncând doar cereale şi pâine, dar omul poate exista doar cu gi. 


Capitolul 5 


Yoga şi Daoyin 
Livia Kohn 


Yoga, sistemul celor opt membre asociat cu Yogasutras de Patanjali, şi Daoyin, practica 
taoistă de ghidare (dao) şi întindere (yin) a corpului, au la prima vedere multe în comun. Ambele se 


; ambele văd sănătatea şi 
transformarea spirituală ca pe un continuum care la perfecțiune sau la realizarea de sine; și 


ambele . În plus, atât în Yoga, cât şi în Daoyin - spre 
deosebire de Taiji quan şi de majoritatea formelor de Qigong, întinderile şi mișcările fizice sunt 
executate în toate pozițiile diferite ale corpului, în picioare, în mișcare, în şezut și culcat. Posturile 
sunt adesea secvenţiate în fluxuri integrate și denumite fie descriptiv, fie după diferite animale. 
În ambele sisteme, de asemenea, practicanți respectă anumite reguli etice de bază şi orientări pentru 
viața de zi cu zi, orientate spre crearea unui mediu cât mai potrivit pentru transformarea personală. 
Ei învață modul exact de executare a posturilor şi mișcărilor, conștientizează şi controlează 
respiraţia și lucrează pentru a regla respirația în conformitate cu posturile corpului. Mai mult, 
adepții se folosesc de întărirea mușchilor, de slăbirea articulaţiilor și de conştientizarea energiilor 
interne pentru a intra în stări de absorbţie şi meditație mai profundă, relaționând activ cu puterile 
spirituale și căutând niveluri mai înalte de realizare de sine. 

Înseamnă atunci că Yoga și Daoyin reprezintă în esență același sistem, doar că sunt 
exprimate în forme indiene şi chinezeşti? Urmăresc ele acelaşi scop, folosesc aceleaşi metode și 
ating etape similare, doar că sunt formulate în limbi şi terminologii diferite ? Există, poate, chiar o 
suprapunere istorică, o influență reciprocă între cele două sisteme care ar putea explica apropierea 
lor? Sau asemănările sunt întâmplătoare - bazate pe faptul că toate corpurile se mişcă, se întind şi 
respiră şi că anumite exerciții sunt în esență bune pentru noi - şi maschează un strat mai profund de 
diferențe complexe și sofisticate în ceea ce priveşte viziunea asupra lumii, istoria, rolul social și 
practica? 

Pentru a răspunde la aceste întrebări, voi analiza fundamentele filosofice ale ambelor 
practici, originile istorice şi contextele sociologice, evoluția lor de-a lungul timpului şi modul în 
care acestea leagă vindecarea de realizările spirituale. Voi încheia cu o privire asupra practicilor lor 
concrete şi cu o evaluare generală a asemănărilor şi diferențelor dintre ele. 


Fundamentele filosofice 


În Yoga, corpul face parte integrantă dintr-un continuum corp-minte care nu poate fi separat 
şi care este văzut ca un tot unitar. Acest continuum este un aspect al solului lumii materiale, 
cunoscut sub numele de prakrti. Prakrti este reală şi eternă, dinamică şi creativă, inertă și 
primordială (Eliade 1969, 31). Este substanţa care stă la baza a tot ceea ce există, "matricea 
noumenală a creației", "tărâmul fenomenelor multitudinare ale existenței contingente" (Feuerstein 
1980, 29). Ea se află adânc sub suprafața realității naturale de zi cu zi, reprezentând temeiul său 
ultim şi potenţialul său creativ, dar este, de asemenea, lumea concretă, materială, aşa cum există ea, 
cu toate formele, modurile şi transformările sale diferite. Prakrti, la rădăcina întregii fiinţe, nu este 
accesibilă prin mijloace senzoriale obișnuite, dar poate fi atinsă prin introspecție yoghină după lungi 
perioade de antrenament și imersiune meditativă. 

Până acum, prakrti sună uimitor de asemănător cu Dao. Literalmente "calea", termenul 
indică modul în care lucrurile se dezvoltă în mod natural, natura se mișcă după tiparele sale 
regulate, iar ființele vii cresc şi decresc continuu. Dao este unica putere care stă la baza tuturor. 
Baza fundamentală a fiinţei, ea face ca lucrurile să fie ceea ce sunt şi determină lumea să se 
dezvolte. Misterioasă şi inefabilă, ea nu poate fi cunoscută, ci doar intuită într-o introspecție 
liniştită. După cum spune Daode jing: 


ÎI privim şi nu-l vedem; îl numim invizibil. 
Ascultaţi-l şi nu-l auziţi: noi îl numim inaudibil. 
Atingeţi-o şi nu o simțiţi: Noi o numim subtilă... . . 
Infinit şi nemărginit, nu poate fi numit, . . . . 

Vagă şi obscură, 

Întâlneşte-l, dar nu-i poți vedea capul, 

Urmăriţi-o, dar nu-i puteți vedea spatele. (cap. 14) 


Dincolo de aceasta, la fel ca prakrti, Dao se manifestă activ în lumea materială, naturală şi 
este clar vizibilă în schimbările ritmice şi în procesele structurate. La acest nivel, cel fenomenal, ea 
este previzibilă în evoluţiile sale şi poate fi caracterizată ca fiind un du-te-vino al diverselor perechi 
de opuși complementari, ca fluxul şi refluxul natural al lucrurilor pe măsură ce se ridică şi cad, vin 
şi pleacă, cresc și scad, apar şi mor (Kohn 2005, 10). La fel ca şi practicanți Yoga, taoiştii şi 
practicanţii Daoyin localizează corpul-minte uman în continuumul cosmic subiacent, întrucât acesta 
este atât rădăcina creației, cât şi manifest în lumea fenomenală. Practicanţii oricăruia dintre cele 
două sisteme se străduiesc să crească gradul de conștientizare a structurii şi organizării 
fundamentale a realității, aprofundând înţelegerea naturii fluide a lumii fenomenale și încurajând 
dezvoltarea facultăților intuitive care permit o mai mare apreciere a terenului subiacent. 

Există, prin urmare, un punct comun de bază în viziunea elementară asupra lumii care stă la 
baza Yoga şi Daoyin. Cu toate acestea, există, de asemenea, diferenţe majore. Spre deosebire de 
taoism, baza yoghină a lui prakrti este dotată cu caracteristici, calități sau aspecte particulare 
cunoscute sub numele de gunas, care sunt elementele constitutive ultime ale tuturor fenomenelor 
materiale și mentale. Acestea sunt sattva, inteligenţa sau luminozitatea care poate dezvălui cele 
ultime, dar poate duce şi la ataşamentul față de cunoaştere şi fericire; rajas, energia motorie, 
pasiunea și activitatea care îi leagă pe oameni de bogăţie și plăceri; și tamas, inerția statică sau 
ignoranţa care creează lene, indolenţă şi iluzie (Eliade 1969, 31; Feuerstein 1980, 33; Worthington 
1982, 51). 

Acestea trei condiționează viața psihologică şi fizică şi fiecare se manifestă în alte cinci 
aspecte ale realităţii. Adică, sattva, calitatea inteligentă a lui prakrti, apare în cele cinci simţuri de 
percepție, adică auzul, vederea, atingerea, mirosul şi gustul. Energia motorie sau rajas a pământului 
primordial se activează în cele cinci organe de acţiune, adică mâinile, picioarele, vorbirea, excreția 
şi reproducerea. lar calitatea inertă a lui tamas apare în cele cinci tanmatras sau stări de naştere ale 
celor cinci elemente - eter, gaz, lumină, lichide şi solide - care se unesc pentru a crea lumea 
materială (Mishra 1987, xxv; Feuerstein 1980, 30). 

În taoism, dimpotrivă, Dao se manifestă în cele două forțe complementare yin şi yang, care 
inițial descriau caracteristici geografice şi au fost folosite pentru prima dată pentru a indica partea 
umbroasă şi partea însorită a unui deal. De aici au dobândit o serie de asocieri - întunecat şi 
luminos, greu şi uşor, slab şi puternic, jos şi sus, pământ şi cer, ministru şi conducător, femeie şi 
bărbat, şi așa mai departe. În aplicarea concretă, în plus, ele au ajuns să indice diferite tipuri de 
acțiuni: 


mişcare schimbare  |extindere 


odihnă 


yang activ naştere impuls 


finalizare hrănire contractare 


yin structural răspuns 


In plus, se înțelegea că fluxul şi schimbul continuu de yin şi yang are loc într-o serie de cinci 
faze, care erau simbolizate de cinci materiale sau entități concrete: 


yang minor 


yang major 


yin-yang 


yin minor 


yin major 


lemn 


foc 


pământ 


metal 


apă 


Aceste cinci faze energetice şi simbolurile lor materiale au fost apoi asociate cu o varietate 


de entităţi din lumea concretă, creând un sistem complex de corespondențe. Ele au fost legate de 
culori, direcţii, anotimpuri, tonuri muzicale şi de diverse funcții ale corpului uman, cum ar fi 
organele de stocare a energiei (yin), organele digestive (yang), simţurile, emoțiile şi aromele. 


Diagrama de bază care stă la baza cosmologiei chineze și taoiste este următoarea: 


Yin/yang faze direcții culori sezon organ 1 organ 2 emoții senzori 
mai puțin yang | lemn est verde primăvară | ficat bila furie ochi 
mai mult yang | foc sud roşu vară inimă  |intestin subțire | bucurie limba 
yin-yang pământ  |centru galben splină  |stomac îngrijorare | buze 
mai puțin yin | metal vest alb toamnă plămâni | intestin gros tristeţe nas 
mai mult yin |apă nord negru iarna rinichi | vezică urinară | frică urechi 


Practica Daoyin, la fel ca şi alte forme de cultivare taoistă a corpului, urmăreşte în 
consecință să creeze o armonie perfectă între aceste forțe și modele diferite, ceea ce garantează 
sănătatea şi o viaţă lungă. Mergând dincolo de această armonie, adepții speră, de asemenea, să 
pătrundă într-o conştientizare mai profundă a lui Dao și în unitate cu acesta, aflat în centrul creaţiei, 
găsind perfecțiunea prin odihna în rădăcina întregii fiinţe şi prin curgerea împreună cu aceasta. 

Practica yoghină, într-un mod cu totul diferit, nu lucrează în direcția armoniei cu gunas-urile 
şi diferitele lor aspecte, ci le vede ca pe nişte obstacole care trebuie depăşite pentru a atinge cel mai 
înalt scop. De altfel, scopul cel mai înalt nu este atingerea lui prakrti în aspectul său de rădăcină 
creatoare a lumii, ci depăşirea cu totul a prakrti până la un nivel care este unic pentru sistemul 
indian şi care nu are corespondent în China. Acest nivel este descris în diverse moduri ca purușşa, 
atman, brahman și Isvara. 


)*. Puruşa este omul originar, creatorul cosmic, cauza întregii fiinţe materiale şi a existenţei 
universului, sursa sursei, puterea care stă la baza chiar şi a pământului subiacent (Feuerstein 1980, 
16). O reprezentare a conştiinţei pure care transcende chiar și conștiința pură, 


În acest ultim sens, noţiunea de puruşa din Rgveda este foarte asemănătoare cu conceptul de 
atman din Upanishade, o colecție de peste o sută de scrieri filosofice bazate pe tradiția pustnicilor 
care datează din jurul anului 600 î.Hr. şi care sunt considerate printre cele mai sacre scrieri ale 
hinduismului (vezi Kinsley 1989). Conceptul lor cheie de atman, care este utilizat în mod 
interschimbabil cu puruşa în textele yoghine, indică sufletul sau adevăratul sine, un principiu 
autonom transcendent care este unic, universal, fundamental real, solid substanţial şi veşnic liber. 
Referindu-se inițial la sinele extins, adică la personalitatea socială și individuală, atman a inclus la 
început atât corpul fizic, cât și statutul social, familia şi imaginea de sine. În Upanishade, însă, a 
ajuns să fie văzut la un nivel meditativ mai sofisticat ca fiind nucleul fiinţei interioare a individului, 
momentul divin din interior. În cele din urmă indestructibil, atman există de la începutul timpului şi 
până la sfârșitul tuturor eonilor. Oricât de des reîncarnat şi scufundat în prakrti, el rămâne pentru 
totdeauna liber de rău, durere, foame, sete, bătrâneţe şi moarte. 

Atman este atât de departe dincolo de simţuri și de intelect, încât nu poate fi descris, dar se 


poate urmări o stare de conștiință care permite o privire. Mandukya Upanishad distinge patru tipuri 
de conştiinţă - - observând că doar cea din urmă 


46 Rgveda este cea mai veche şi cea mai importantă dintre cele patru Vedas, care datează din anii 3000-2000 
î.Hr. şi a servit drept carte de imnuri de sacrificiu cheie a culturii indo-ariene, o cultură paralelă cu civilizaţia antică 
a Văii Indusului. Fără a enunţa doctrine filozofice, textele implică noţiuni de autodepăşire şi puritate. A se vedea 
Kinsley 1989: Feuerstein 1998a. 


este o stare trează, dar complet liberă de preocupările trupești (Worthington 1982, 25). La fel ca 
vântul, norii, fulgerele şi tunetele, această stare este prezentă, dar nu se bazează pe un corp tangibil 
care să fie supus limitărilor gunas. 


. Profund senin, se poate 
permite ca adevăratul sine să strălucească într-o strălucire strălucitoare (vezi Cope 2000). După cum 
spune Brihadaranyaka Upanishad: 


Adevărata natură a sinelui suprem este de a fi liber de frică, liber de dorinţă și de rău. Așa 
cum îndrăgostiții într-o îmbrăţișare profundă uită totul şi simt doar pace în jur, tot așa şi omul 
acolo unde își îmbrățișează adevăratul sine simte pace în jur. În această stare nu există nici tată, 
nici mamă, nu există zei, nu există lumi, nu există bine şi nici rău. El nu vede, nu aude, nu gustă, nu 
miroase, nu cunoaşte şi nici nu atinge. Cu toate acestea, el poate vedea, căci vederea şi el sunt una; 
poate auzi, căci sunetul și el sunt una. . . . (Worthington 1982, 16) 


Atman, în plus, trebuie realizat ca fiind în ultimă instanţă una cu brahman, energia cosmică 
universală care se află la rădăcina dincolo de creație, este complet separată şi diferită de tot ceea ce 
există material şi este perceptibil cu ajutorul simţurilor. Brahman este descris ca fiind în lume aşa 
cum sarea este în apă sau cum lutul este în statui (Worthington 1982, 18), dar în forma sa originară 
el este cu totul dincolo de orice descriere. El este: 


nici grosier, nici ascuţit, nici scurt, nici lung, nici strălucitor ca focul, nici aderent ca apa, 
nici luminos, nici întunecat, nici aerian, nici spaţios, nici lipicios, nici palpabil. Nu poate fi văzut, 
nici auzit, nici mirosit, nici gustat. Este fără voce și fără vânt, fără energie şi fără suflu, fără 
măsură, fără număr, fără interior, fără exterior. (Worthington 1982. 25) 


Brahman este omologul cosmic, versiunea mai mare a lui atman, şi o doctrină cheie a 
gândirii indiene antice, conform căreia ambele sunt iniţial una. Prin urmare, scopul Yoga, la fel ca şi 
al altor practici ascetice şi filosofii indiene, este de a realiza pe deplin că sinele cel mai profund, 
original şi perfect al fiecăruia este acelaşi cu puterea cea mai profundă, originală şi perfectă a 
universului. Acest lucru este exprimat în mod clasic în fraza "Tat twam asi!". (Tu ești acela!) 


Straturile cheie ale eului aparent sunt cele cinci aşa-numite învelişuri (kosa). Acestea sunt: corpul 
fizic care se hrănește cu hrană; corpul eteric care există prin energia vitală sau prana; corpul astral 
alcătuit din gânduri şi intenţii; corpul cauzal format din intelect şi cunoaştere pură; şi corpul ultimei 
fericiri, adevăratul sine sau atman (Cope 2000, 68: Worthington 1982, 23: Mishra 1987. 49). 

Practica yoghină urmăreşte să atingă unitatea cu brahman, să se întoarcă la puritatea 
sufletului originar şi să recupereze adevăratul sine. Ferm, fix, permanent şi etern, acest sine adevărat 
este astfel identitatea ultimă a persoanei. Iniţial, una cu cel mai profund fundament transcendent al 
tuturor. ființele umane au uitat această identitate prin implicarea lor karmică în lume şi prin 
experiența senzorială a prakrti. Prin Yoga, ele pot recupera stabilitatea înnăscută, integralitatea şi 
permanenţa cosmosului din interior şi se pot întoarce la substanța esențială a ființei lor. 

Pentru a face acest lucru, pe lângă practica regulată, ei trebuie să aibă o devoțiune puternică 
față de Isvara, Domnul, o formă personalizată a lui Brahman care poate oferi grație și sprijin 
practicantului. Omniprezent şi omnitemporal, el rămâne pur, distant şi incomprehensibil, însă în 
sistemul yoghin "harul divinității este o condiție prealabilă necesară pentru răsplata efortului 
ascetic" (Feuerstein 1980, 4). Isvara este iluminarea cosmică înnăscută, coessențială cu sinele cel 
mai interior, puterea personificată care creează, susține şi retrage. Yoga este, prin urmare, 
esențialmente teistă (Eliade 1969, 16). Grația şi devotamentul sunt factori-cheie pentru reușită, iar 
Isvara pranidhana, "refugiul în Domnul", este unul dintre cele cinci niyamas, atitudinile mentale 
care trebuie cultivate ca fundament al practicii, care mai includ puritatea, multumirea, austeritatea și 


studiul de sine. 
Cu această puternică orientare teistă şi extraterestră, Yoga, în fundamentele sale filosofice, 
este în mod clar diferită de viziunea de bază a lui Daoyin. 


Accentul pus pe stabilitatea şi permanenţa sinelui adevărat şi a stării finale în Yoga 
contrastează astfel radical cu rafinarea în fluxuri energetice mai subtile și mai rapide în Daoyin. Mai 
mult, această diferenţă este exprimată şi în executarea posturilor - un accent puternic pe stabilitate şi 
menţinere în Yoga, spre deosebire de un sentiment de fluiditate și de mişcare uşoară în Daoyin - şi 
în rolul minţii, care este subiectul cheie al transformării în Yoga şi un adjuvant al transformării în 
Daoyin. Dincolo de aceasta, diferența se manifestă, de asemenea, în dezvoltarea istorică şi socială a 
celor două tradiții. 


Istorie şi societate 


Originile istorice ale celor două sisteme nu ar putea fi mai diferite. Yoga provine din vechea 
tradiție pustnicească indiană care "respingea lumea aşa cum este ea şi devaloriza viaţa ca fiind 
efemeră, anevoioasă şi, în cele din urmă, iluzorie" (Eliade 1969, 18). Daoyin, pe de altă parte, a 
apărut ca parte a medicinei dinastiei Han, care îi încuraja pe oameni să savureze lumea în toate 
aspectele sale, să găsească o mai bună sănătate şi să se bucure de plăcerile fizice şi sociale. Ambele 
tradiții s-au mutat, pe parcursul istoriei lor, pe celălalt tărâm - yoga devenind un vehicul pentru 
sănătate, iar Daoyin fiind integrată în căutarea nemuririi -, dar originile şi bazele lor sociale rămân 
foarte îndepărtate. 

Cel mai vechi document despre Yoga este Yogasutra lui Patanjali, care poate fi sau nu 
identic cu un cunoscut gramatician sanscrit care a trăit în jurul anului 300 î.e.n. Datarea atât a 
autorului, cât şi a textului este neclară, iar unii cercetători le-au plasat până în secolul al III-lea e.n., 
dar toți sunt de acord că textul este mai târziu decât Upanishadele şi budismul timpuriu și probabil 
că a venit după Bhagavad Gita (Worthington 1982. 55). Textul se împarte în patru secțiuni 
principale despre extazul yoghin. Disciplina, Puterile miraculoase şi Izolarea (Eliade 1969, 12), şi 
constă din 196 de jumătăţi de propoziţii scurte de silabisire care sunt mai mult ajutoare 
mnemotehnice decât explicaţii clarificatoare (Taimni 1975, vih). Este în mare parte de natură 
filozofică şi moşteneşte doctrinele-cheie din Veda şi Upanishade. 

De exemplu, o sutra importantă care este adesea citată printre yoghinii de astăzi apare chiar 
la început: "Yoga este încetarea modificărilor minții" sau "abolirea tuturor stărilor de conştiinţă” 
(1.2). I. K. Taimni scrie o explicaţie de patru pagini despre această scurtă frază, insistând asupra 
fiecărui cuvânt şi ajungând la concluzia că sensul său intenționat se referă la depăşirea, prin practica 
yoghină, a diferitelor stări şi iluzii ale minții care sunt condiționate de gunas şi deschizând astfel 
calea spre aprecierea şi realizarea lui atman (1975, 6-10). Mircea Eliade consideră că această 
expresie descrie depăşirea şi eliminarea treptată a tuturor erorilor, iluziilor şi viselor, apoi a tuturor 
experiențelor psihologice normale şi, în cele din urmă, chiar a tuturor puterilor parapsihologice până 
la încetarea completă (1969, 51). Confirmând acest lucru, textul trece la explicarea diferitelor stări 
de transă în profunzimea absorbției meditative şi la necesitatea de a depăşi gunas şi de a se 
identifica pe deplin cu puruşa. După cum arată acest exemplu, textul este scurt în formulare și 
adesea obscur. Astfel, Georg Feuerstein spune: "Extrema lor concizie şi scurtime face ca sutrele să 
fie aproape neinteligibile pentru cei neinițiați”, garantând în acelaşi timp "marele grad de 
flexibilitate atestat în diversele tradiţii” ale Yoga (1979, 21). 

Spre deosebire de aceste scrieri mai degrabă obscure şi filozofice, primele lucrări despre 
Daoyin au un caracter extrem de practic şi pot fi datate cu precizie. Găsite printre manuscrisele 


dezgropate din sudul Chinei, acestea includ manuscrisul de mătase Daoyin tu (Carte de exerciţii) şi 
tăblițele de bambus din Yinshu (Carte de întindere). 

Daoyin tu a fost găsit la Mawangdui, în mormântul Marchizei de Dai, soția unui lord local 
care a murit în 168 î.Hr. Textul este format din patruzeci şi patru de ilustraţii color ale unor figuri 
umane care efectuează exerciţii terapeutice, explicate în scurte legende (a se vedea Fig. 1). 


Fig. 1: "Graficul de exerciţii” Mawangdui. 


Figurile sunt de sex şi vârstă diferite, îmbrăcate sau cu pieptul gol şi sunt prezentate în 
diferite poziţii (majoritatea în picioare), dintr-o varietate de unghiuri. În multe cazuri, acestea au un 
braţ întins în sus în timp ce celălalt se întinde în jos, un braţ se mișcă înainte în timp ce celălalt se 
întinde înapoi, indicând probabil o mișcare ritmică. 

Există o oarecare varietate între ele. Două figuri sunt aplecate în față, una cu capul plecat, 
cealaltă cu capul ridicat. O alta este aplecată uşor înainte, cu spatele rotunjit și mâinile atârnând în 
jos spre genunchi. Încă una are un braț pe pământ și celălalt întins în sus, într-o postură 
asemănătoare unei mori de vânt (Harper 1998, 132). Legendele sunt adesea ilizibile, dar printre ele 
se numără binecunoscutele "plimbarea ursului" şi "întinderea păsării”, care arată o figură care merge 
în mod statornic cu braţele legănate şi, respectiv, una aplecată înainte cu mâinile pe podea și capul 
ridicat. 

Lipsa explicaţiilor scrise este oarecum atenuată de Yinshu, care constă în întregime din text. 
Acesta a fost găsit într-un manuscris la Zhangjiashan, tot în Hunan, într-un mormânt care a fost 
închis în 186 î.Hr. Textul este împărțit în trei părți: o introducere generală privind regimurile de 
sănătate sezoniere; o serie de aproximativ o sută de exerciţii, împărțite în trei secțiuni; şi o concluzie 
privind etiologia bolilor și modalitățile de prevenire (a se vedea Fig. 2). 

În prima parte, care se referă la regimurile de sănătate sezoniere, se vorbeşte despre igienă, 
dietă, somn şi mișcare, precum şi despre momentele potrivite pentru relaţiile sexuale. Este atribuit 
lui Pengzu, un celebru nemuritor din antichitate, despre care se spune că a trăit peste 800 de ani. Se 
spune, de exemplu: 


Zilele de primăvară. După ce vă treziți dimineaţa, treceţi apă, spălaţi-vă şi clătiți, curăţaţi 
și pocniți dinţii. Dezleagă părul, plimbă-te până la capătul inferior al sălii pentru a întâlni cea mai 
pură rouă și a primi esența Cerului și bea o cană de apă. Acestea sunt mijloacele de a spori 
acordul. Intră în cameră (pentru sex) între seară până mai mult de miezul nopții [1 a.ml. Mai mult 


ar dăuna gi-ului. (Harper 1998, 110-11; Engelhardt 2001, 215). 
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Fig.2: "Cartea întinderii". 


Acest lucru plasează această practică în casa unui aristocrat bogat, care avea timp liber 
pentru a avea o viață lungă şi bunăstare şi înclinația de a avea o igienă adecvată şi de a-şi dezvolta 
conştiinţa corporală. De asemenea, se presupune că practicantul trăiește în societate şi are o soție 
sau o concubină pentru activitățile din dormitor. Scena nu ar putea fi mai departe de tipul de mediu 


pustnic care stă la baza Yoga. 
După o prezentare generală a rutinelor zilnice, partea de mijloc a Yinshu oferă instrucțiuni 


concrete de practică, descriind şi numind mișcări specifice. De exemplu: 


"Apleacă-te și priveşte” este: împletirea degetelor la spate şi aplecarea înainte, apoi 
întoarcerea capului pentru a privi la călcâiele tale (#12). 

"Dragonul Agitat" este: pășeşte cu un picior înainte cu genunchiul îndoit în timp ce întinzi 
celălalt picior înapoi, apoi împletește degetele, pune-le pe genunchi şi priveşte în sus (#19). 

"Îndreptarea spre spate" este: împletiţi degetele, ridicaţi-le deasupra capului şi aplecaţi-vă 


înapoi cât mai mult posibil (29). 


După patruzeci de exerciţii de acest tip, textul se concentrează asupra utilizării medicale a 
practicilor. Acesta repetă adesea instrucțiunile prezentate anterior și, în unele cazuri, prescrie o 
combinație a acestora. De exemplu, o variaţie a fandărilor precum "Dragonul Agitat" este 


următoarea, care poate fi descrisă ca o fandare de mers pe Jos: 


47 Aceste traduceri se bazează pe textul original. Acesta este publicat cu caractere moderne şi cu unele semne 
de punctuație în Wenwu 1990: Ikai 2004. 


Pentru a elibera muschii încordaţi: Staţi în picioare cu picioarele depărtate la lăţimea 
șoldurilor şi ţineţi ambele coapse. Apoi îndoiți piciorul stâng în timp ce întindeți coapsa dreaptă 
înapoi, ajungând cu genunchiul la podea. După ce aţi făcut acest lucru, [schimbaţi picioarele şi] 
îndoiți piciorul drept în timp ce întindeţi piciorul stâng înapoi şi aduceți acel genunchi la podea. 
Repetaţi de trei ori (#46). 


O altă variantă a fandărilor este recomandată pentru a ameliora dereglările qi la nivelul 
mușchilor şi al intestinelor. Plonjând cu piciorul stâng înainte și piciorul drept înapoi, se face o 
răsucire îndoind brațul drept la cot şi privind înapoi peste umărul stâng. După trei repetări pe 
ambele părți, se menține poziția de fandare, ridicând câte un braţ pe rând şi apoi ambele braţe cât 
mai sus (de trei ori fiecare), îndoind spatele şi deschizând trunchiul (#68). Ideea pare a fi că prin 
întinderea braţelor şi a picioarelor se pot deschide blocajele de la nivelul extremităților, în timp ce 
răsucirea zonei abdominale ajută intestinele. 

Exerciţiile de acest gen din secțiunea medicală a textului includ, de asemenea, tehnici de 
respirație, în special expiraţii cu chui, xu şi hu (trei forme ale celor şase respiraţii) pentru a întări 
corpul şi a armoniza fluxul de qi, precum şi exerciţii în alte poziții decât în picioare, cum ar fi 
aşezat, îngenuncheat sau întins. De exemplu, pentru a atenua durerile lombare, trebuie să ne 
întindem pe spate şi să legănăm zona dureroasă înainte şi înapoi de 300 de ori - dacă este posibil cu 
genunchii îndoiţi în piept. După aceasta, ar trebui să se ridice picioarele drepte la nouăzeci de grade, 
să se îndrepte degetele de la picioare şi - cu mâinile ţinându-se de saltea - să se ridice şi să se 
coboare viguros fesele de trei ori (455). 

Un exemplu de practică de îngenunchere este următorul: 


Pentru a ameliora durerile de coapsă. Îngenuncheaţi în poziţie verticală, întindeţi piciorul 
stâng în față în timp ce rotiți umărul drept în jos pentru a le aduce împreună cu oarecare vigoare. 
Apoi întindeți piciorul drept înainte în timp ce rotiți umărul stâng în jos pentru a le aduce 
împreună. Repetaţi de zece ori. (#50) 


După această prezentare detaliată a exerciţiilor concrete, Yinshu îşi încheie a treia parte cu o 
listă de douăzeci și patru de scurte afirmaţii mnemotehnice. După aceasta, ea plasează practica într- 
un context social şi cultural mai larg. Ea notează că cei mai importanţi factori de producere a bolilor 
sunt excesele climatice: 


Oamenii se îmbolnăvesc din cauza căldurii, a umezelii, a vântului, a frigului, a ploii sau 
rouă, precum şi din cauza [unei disfuncţii] în deschiderea și închiderea porilor, a unei dezacorduri 
în alimentație şi băutură şi a incapacității de a-și adapta ridicarea şi odihna la schimbările de frig 
şi căldură. (Engelhardt 2001, 216). 


Acest lucru ne duce cu gândul la regimul sezonier de la începutul textului, reafirmând 
importanța conştientizării climatului şi a timpului în modul în care se tratează corpul. Cu toate 
acestea, modul corect de tratare a corpului, aşa cum subliniază textul în continuare, este accesibil în 
principal "oamenilor nobili" din clasele superioare, care se îmbolnăvesc din cauza emoțiilor 
necontrolate, cum ar fi furia și bucuria (care supraîncarcă qi-ul yin şi yang). "Oamenii de bază", ale 
căror afecțiuni tind să fie cauzate de munca excesivă, de foame şi de sete, dimpotrivă, nu au 
posibilitatea de a învăţa exerciţiile de respiraţie necesare și, prin urmare, contractează numeroase 
boli şi mor prematur. 

Acest lucru, la fel ca şi faptul că manuscrisele au fost găsite în mormintele conducătorilor 
locali, arată clar că practica Daoyin în China Han era în mare măsură domeniul aristocrației şi al 
claselor superioare şi avea ca scop predominant ameliorarea bolilor şi a neplăcerilor fizice, oferind 
o mai mare plăcere a luxului cotidian şi o recuperare mai rapidă după petreceri zgomotoase 
(Engelhardt 2000, 88; 2001. 217; de asemenea, Harper 1995, 381). De asemenea, însăşi existența 
textelor cu instrucțiunile lor detaliate arată că practicile erau de notorietate publică şi accesibile 


oricui avea suficient interes şi mijloace financiare pentru a le obţine. 

Documentele istorice arată că materialele medicale şi filosofice erau adesea colectate de 
aristocrați. Unii căutau lucrări deja scrise şi le transcriau; alţii invitau persoane avizate la moşia lor 
şi le cereau să dicteze unui scrib experimentat zicerile lor filosofice şi rețetele medicale. În timp ce 
cunoştinţele erau transmise pe cale orală, în cadrul unei ucenicii de trei ani, de la tată la fiu în 
familiile medicale profesioniste sau de la maestru la discipol în rândul practicienilor itineranţi și în 
cadrul şcolilor filosofice, tendința dominantă era de a oferi aceste cunoștințe societăţii în general, iar 
preocuparea pentru stabilirea unor ierarhii strânse sau a unor neamuri ezoterice era redusă (Harper 
1998, 61). 

Situaţia în Yoga indiană este mult diferită. După cum reflectă Yogasutra, cunoştinţele 
maeștrilor, oricât de practice, erau strâns păzite şi formulate în fraze filosofice obscure. Discipolii 
trebuiau să se angajeze pe deplin față de maestrul lor şi, împreună cu credinţa în harul lui Isvara, 
trebuiau să aibă încredere totală şi supunere față de guru care, ca reprezentant al ultimului, poseda 
puteri care depășeau cu mult cunoştinţele obişnuite (vezi Arya 1981: Hewitt 1977). De asemenea, 
întrucât scopul Yoga era atingerea încetării complete a minţii şi realizarea sinelui adevărat 
transcendent, ea nu putea fi întreprinsă în cadrul societății - cu atât mai puțin folosită pentru 
sporirea plăcerilor obişnuite. Singura cale spre libertate şi beatitudine în Yoga, după cum subliniază 
Mircea Eliade, era retragerea din lume, detașarea de bogăție și ambiţie şi trăirea într-o autoizolare 
radicală (1969. 21). 

Prin urmare, din punct de vedere social, Yoga s-a desfăşurat într-un context complet diferit 
de cel al lui Daoyin. Practicanţii yoghini nu erau aristocrați care încercau să se mențină sănătoşi şi 
să se distreze mai mult, ci asceţi radicali care își refuzau chiar și cel mai elementar confort uman. 
Pustnicul ascetic (sadhu) renunţa la toate produsele culturii şi trăia în sălbăticie, fără să "calce 
măcar pe pământul arat", simbolul dominaţiei omului asupra naturii (Olivelle 1990, 133). Foarte 
puţine sau chiar deloc nici o femeie ascetică nu sunt menționate încă din primele etape (Ghurye 
1964, 40) - nu ar mânca numai alimente necultivate, cum ar fi fructe, boabe, rădăcini şi ierburi şi ar 
purta scoarță, frunze şi piei de animale; şi-ar lăsa părul neînegrijit şi unghiile crescute; şi ar imita 
animalele în comportamentul său - în special cerbi, vaci, porumbei, peşti, şerpi şi câini. Întorcându- 
se la o stare de origine primară, dinaintea plugului şi a ierarhiilor sociale, el îşi va găsi paradisul în 
independenţa totală față de societate (Olivelle 1990, 134 35). Astfel, el ar putea atinge libertatea 
minţii și a trupului necesară pentru eliberarea finală. 

În mod obişnuit, astfel de asceţi au întreprins o varietate de practici, care sunt încă familiare 
yoghinilor de astăzi. 


Există unii care se ghemuiau pe călcâie, alții care se culcau pe paturi de spini, cenușă sau 
iarbă, alții care se odihneau pe un pietroi ... . . . Unul dintre ei urma cu desăvârşire jurământul de a 
se expune la intemperii, în special la soare și la ploaie. Un altul, cu ajutorul unui baston lung, 
îndeplinea austeritatea de a sta într-un picior. (Ghurye 1964, 39-40) 


Acest lucru contrastează puternic cu descrierea idealurilor lui Daoyin dintr-un text din 
secolul al IV-lea, care, prin însăşi avertismentul său privind ispitele senzualității şi ale frumuseții, 
arată cât de mult erau expuşi la ele practicanţii săi. Acesta spune: 


Metoda de hrănire a longevității constă, în principal, în a nu-și face rău sieşi. Păstraţi-vă 
cald iarna şi răcoros vara și nu vă pierdeţi niciodată armonia cu cele patru anotimpuri - aşa vă 
puteți alinia cu corpul. Nu permiteţi ca frumuseţea senzuală, posturile provocatoare, îndeletnicirile 
ușoare şi distracţiile ispititoare să incite dorințe și pofte - aşa ajungeţi să pătrundeți în spirit. (Stein 
1999, 169) 


In loc să se supună la extreme, practicanţii de Daoyin se adaptau la schimbările naturii, 
creând armonie în corp şi în societate, în loc să părăsească familia şi să restructureze corpul până la 
încetarea completă. Exerciţiile fizice şi de respirație ale celor două sisteme, deși aparent 


asemănătoare, în cadrul lor original au servit astfel unor scopuri complet diferite, au fost executate 
în medii sociale complet diferite şi şi-au găsit expresia în tipuri de documente complet diferite. 


Vindecare și transcendență 


Pe măsură ce istoria a evoluat, acest contrast iniţial dintre cele două tradiţii a început să se 
dizolve într-o anumită măsură. Daoyin a devenit parte a demersului taoist de obținere a nemuririi, 
iar Yoga, după cum ştim prea bine din popularitatea sa de astăzi, s-a transformat într-o metodă 
majoră pentru sănătate şi bunăstare. Cum şi când a avut loc această schimbare? 

În cazul Daoyin, a avut de-a face cu apariţia diferitelor grupuri taoiste organizate care au 
adoptat unele metode de autocultivare practicate de pustnicii chinezi (vezi Kohn 2001). Cea mai 
proeminentă dintre ele a fost şcoala Clarităţii supreme (Shangqing), care a apărut în anii 360, când 
doi frați din familia aristocratică Xu l-au angajat pe mediumul Yang Xi (330-386) pentru a stabili 
contactul cu soţia lui Xu Mi, care murise în 362, pentru a afla soarta ei în lumea de dincolo. 


(vezi Strickmann 1981). 


Fraţii Xu au consemnat tot ceea ce Yang Xi le-a transmis, oricât de disparat ar fi părut, şi au 
creat o colecție de bază de texte sacre. Ea AE ENDE REID LEAR 161 
, creând astfel prima generaţie de adepţi ai Clarității celei mai înalte (Robinet 1984, 
1:108). Ei au dezvoltat o practică spirituală care includea, de asemenea, o rutină zilnică de întinderi, 
respiraţie şi automasaj în combinație cu utilizarea talismanelor şi incantațiilor - toate acestea pentru 
a-şi purifica corpul şi pentru a-și spori vigoarea pentru marele efort de a deveni nemuritori. 
Modul în care Daoyin funcționa în practica zilnică a acestor viitori nemuritori este descris în 
Baoshen jing (Scriptura despre prețuirea spiritului, DZ 1319; vezi Robinet 1984, 2:359-62). Textul 
spune aşa:: 


Când te trezești dimineața, calmează-ți întotdeauna respirația și aşează-te drept, apoi 
împletește degetele şi masează-ţi ceafă. Apoi, ridicaţi faţa și priviţi în sus. apăsaţi mâinile pe gât în 
timp ce mişcaţi capul înapoi. Faceţi acest lucru de trei sau patru ori, apoi opriți-vă.“ 

Acest lucru face ca esenţa să fie în armonie şi ca sângele să circule bine. Împiedică vântul 
sau vântul sau gi-ul rătăcitor să intre în corp. Pe o perioadă lungă de timp, vă va feri de boli și de 
moarte. 

Apoi, aplecaţi-vă și întindeți-vă; întindeți mâinile la cele patru extreme: [sus, jos, dreapta, 
stânga]; aplecaţi-vă spre spate și întindeți părțile laterale; și scuturaţi cele o sută de articulaţii. 
Faceți fiecare dintre acestea de trei ori. (6a) 


Aceste practici matinale şi altele similare erau însoțite de incantaţii care implorau zeitățile şi 
care erau perfecționate pentru a sprijini practicantul şi pentru a-i spori viziunile de ascensiune 
divină. Un exemplu este: 


Spiritul meu și sufletele mele materiale primind puritate, 

Cele cinci spirite ale mele [ale organelor interioare] sunt odihnite și în pace. 
Mă întorc într-o trăsură zburătoare pentru a vizita [cerul de] Clarităţii de jad, 
Mă înalt la Marea Nefiinţă și călătoresc cu soarele. 

Devenind un desăvârşit, Mă contopesc în mister cu împărați şi lorzi. (2b) 


48 Acelaşi exercițiu face parte şi astăzi din repertoriul Daoyin. Apare sub denumirea "Nemuritorul imitând 
pinul înalt care stă ferm în vânt" în regimul lui Ni Hua-ching (1989, 60). Aici, postura propusă este de a sta cu 
picioarele încrucişate. 


Practica presupunea, de asemenea, utilizarea talismanelor, scrise cu cerneală roşie pe hârtie 
galbenă, imitând scrierile sacre din lumea de dincolo. Adepții le foloseau fie punându-le pe ei înșiși, 
fie arzându-le şi bând cenuşa (Baoshen jing) (a se vedea Fig. 3). 


Fig. 3. Un talisman folosit în practica Clarităţii celei mai înalte. 


Practicile de dimineață ale Daoyin-ului în Marea Claritate serveau mai multe scopuri: 
dispersarea forțelor obstructive şi demonice, autopurificarea în faţa divinului, claritatea vederii şi 
acuitatea auzului pentru a deschide percepţia lumii de dincolo, prelungirea speranţei de viaţă pentru 
a avea mai mult timp de practică şi pregătirea pentru ascensiune prin vizualizări ale zeilor şi 
cerurilor (vezi Robinet 1993). 

Printre variațiile acestei practici se numără: 

- flexiuni și întinderi cunoscute din manuscrisele medicale, precum și respiraţie 
profundă pentru a elibera qi-ul învechit și a absorbi energie nouă; 

- automasajul feţei, al ochilor şi al urechilor; 

- înghițituri de salivă pentru a armoniza qi-ul din corp și a calma viscerele; 

- vizualizări ale organelor interioare cu zeii corpului. 


Prin urmare, în acest context religios taoist, practica Daoyin a fost transformată într-un 
aspect al purificării spirituale, inclusiv, dar nu numai, în ceea ce priveşte menţinerea sănătății şi 
prelungirea vieții. Deşi cadrul era încă aristocratic şi monden, s-a apropiat mult mai mult de Yoga, 
ducând la explorări extinse ale lumii nevăzute şi la IE IEEE REED OI. su 

Yoga, pe de altă parte, a evoluat în direcția opusă, ceea ce a dus la un accent mai mare pe 
beneficiile pentru sănătate şi la o răspândire mai largă în rândul oamenilor din societate. Două 
mişcări în special au dus tradiţia într-un mediu mai secular și au transformat-o într-o formă populară 
de autoterapie. Prima este cunoscută sub numele de Laya Yoga. Aceasta a apărut spre sfârşitul 
primului mileniu e.n. ca parte a adoptării tantrice a Yoga şi s-a concentrat pe utilizarea energiei care 
apare în corp după o meditație prelungită. 

Se credea că această energie, numită kundalini, se află în stare latentă la baza coloanei 
vertebrale. Dacă era trezită în mod corespunzător, începea să se miște de aici, urcând de-a lungul 
coloanei vertebrale prin trei nadis sau canale energetice majore. De-a lungul drumului, ar deschide 
cele şapte chakre sau centre energetice până când ar ajunge în vârful capului, unde s-ar unifica cu 


49 Această formă mai spirituală a practicii Daoyin a persistat în tradiția taoistă, ducând la integrarea 
exerciţiilor de gimnastică în formele ulterioare de meditaţie taoistă şi de practică a nemuririi, inclusiv în sistemul 
complex de alchimie interioară - crearea unui elixir şi a unui embrion nemuritor în interiorul corpului - care este şi 
astăzi forma dominantă a practicii spirituale taoiste (vezi Berk 1986; Despeux 1988). Pe de altă parte, ea şi-a 
recuperat şi originile medicale în practica Qigong, care, începând cu anii 1950, a adoptat tehnicile taoiste într-un 
regim de sănătate pentru mase şi s-a răspândit cu succes nu numai în China, ci şi în Asia de Est şi în Occident (a se 
vedea Kohn, în curs de apariţie). 


conştiinţa cosmică şi ar ieşi din corp (a se vedea Fig. 4). Prin activarea lui kundalini, se credea că 
oamenii își pot aduce sistemul energetic în echilibru şi pot ajunge la o mai mare sănătate, rezistență 
şi bunăstare (Worthington 1982, 100-02). 


Fig. 4 - Cele șapte chakre din corp. 


In plus, cele şapte chakre erau asociate cu diferite culori, forme geometrice sau yantras, 
zeități şi tipuri de personalitate. Acestea sunt: 


Nume chakre locaţie culoare | Yantra Personalitate Zeu 
Rădăcină perineu roşu pătrat supraviețuire Brahma 
Sacrală abdomen portocaliu | semicerc |creativitate Vishnu 
Centrală plexul solar galben triunghi |ego/încredere Rudra 
Inimii torace/tiroidă roz stea iubire/compătimire | Isha 
Gâtului gât/pineal albastru  |triunghi  |logică/gândire Shiva 
Frunții al treilea ochi violet cerc intuiție 
Coroană partea superioară a auriu triunghi |spiritualitate 

capului 


Activând chakrele printr-un amestec de practici fizice, exerciții de respirație și meditații, 
practicanții sperau să găsească un echilibru perfect în sistemul lor energetic pentru a crea sănătate, 
vigoare şi viață lungă. Cu toate acestea, pe măsură ce istoria a avansat, practica a fost din nou 
reintegrată cu obiectivele spirituale superioare ale Yogasutrei lui Patanjali, iar practicanții au ajuns 
să aspire la stadii avansate de evoluție, ajungând la transcendenţa completă şi la adevăratul sine. 
Chiar şi trezirea kundalini a ajuns în cele din urmă să fie descrisă ca o experiență mistică, 
supranaturală. După cum consemnează misticul modern Krishna Gopi: 


Am experimentat o senzaţie de legănare şi apoi am simţit cum mă scot din corp, învăluit în 
întregime într-un halou de lumină. Am simțit cum punctul de conștiință care eram eu însumi se 
lărgea, înconjurat de valuri de lumină. Nu eram numai conștiință, fără niciun contur, fără nicio 
idee de anexă corporală, fără niciun sentiment sau senzaţie venită din partea simţurilor, scufundat 
într-o mare de lumină. (1977, 143) 


Prin urmare, în timp ce Laya Yoga poate că a început ca o formă secularizată de 
transformare a energiei, în cele din urmă a recuperat aspectele spirituale ale Yoga clasice și a 


50 A se vedea Wood 1962, 153 55; Worthington 1982, 104-06; Yasudian și Haich 1965, 93-95. 


devenit o parte importantă a tradiţiei tantrice (vezi Feuerstein 1998a). 

Nu este chiar așa în cazul celeilalte forme terapeutice de Yoga, cunoscută sub numele de 
Hatha Yoga şi denumită după o combinaţie între ha, soarele, şi tha, luna, menită să indice unirea şi 
armonizarea celor două forme de bază de energie din corp (Yasudian şi Haich 1965, 20). 

Hatha Yoga datează de la un grup cunoscut sub numele de Nath yoghini, care a înflorit în 
nordul Indiei începând cu secolul al X-lea. Fondat de Goruksanatha, acest grup a pus un mare 
accent pe condiția fizică, a dezvoltat diverse forme de arte marţiale şi s-a angajat în experimente 
psihice. În loc să rămână departe de societate, aceştia au făcut încercări de reformă, tratând femeile 
şi pe cei excluşi pe picior de egalitate şi încercând să unească hindușii şi budiştii. Eforturile lor nu 
au fost foarte apreciate de clasele conducătoare, iar ei au fost în curând retrogradaţi într-o castă 
inferioară. Cu toate acestea, se spune că legendarii luptători Gurkha sunt moştenitorii lor, iar 
transformarea lor a Yoga într-o artă a vieţii practice a avut un impact profund asupra tradiţiei 
(Worthington 1982, 129). 

Principalul document al yoghinilor Nath este Hathayoga pradipika (Lumină asupra Hatha 
Yoga), care a fost compilat în secolul al XV-lea pe baza notelor şi instrucțiunilor maeștrilor anteriori 
de către Svatmarama Swami, cunoscut şi sub numele de Divatma Ram. Organizată în cinci secțiuni: 
Practici iniţiale, Intensificarea energiei, Depăşirea limitărilor, Manifestarea sinelui și Tratamentele 
corective, ea este scrisă, ca şi Yogasutra, într-o serie de instrucțiuni scurte care necesită o instruire 
personală ulterioară (Worthington 1982, 129). 

Spre deosebire de Yogasutra şi mai mult ca manuscrisele timpurii ale lui Daoyin, totuşi, 
Hathayoga pradipika este eminamente practică şi destul de concretă. Acesta avertizează împotriva 
exceselor care vor împiedica practica, inclusiv mâncatul în exces, efortul, discuţiile inutile, 
abstinența extremă, compania publică şi instabilitatea minţii. În schimb, încurajează persistenţa, 
cunoașterea, curajul şi determinarea (Worthington 1982, 130). Urmează cele opt membre ale 
Yogasutrei, dar pune un accent mai mare pe disciplina morală și pe practicile fizice decât pe 
absorbţiile profunde şi transele meditative. Susţine cele cinci yammas sau restricții - împotriva 
uciderii, furtului, minciunii, comportamentului sexual nepotrivit şi ataşamentelor - şi cele cinci 
niyamas sau atitudini mentale adecvate: puritate, mulţumire, austeritate, studiu de sine și refugiu în 
Domnul (Iyengar 1976, 31-40). Continuând de-a lungul celor opt membre, textul oferă apoi 
instrucțiuni detaliate cu privire la executarea a cincisprezece posturi-cheie sau asane şi trece la o 
discuţie despre controlul respirației sau pranayama (Eliade 19609, 65). 

Hatha Yoga a devenit dominantă în practica yoga de astăzi şi pentru mulți oameni înseamnă 
crearea unei sănătăți perfecte, definită ca fiind starea de echilibru natural al tuturor energiilor și 
libera circulație a prana, forța vitală interioară care netezeşte neregulile și păstrează sănătatea, 
puterea gravitaţiei, atracției, respingerii, electricității şi radioactivităţii (Yasudian şi Haich 1965, 30, 
53). 

Prana este mai concretă şi mai tangibilă decât kundalini, prezentă în toți şi în toate, nu 
trebuie să fie trezită. Foarte asemănătoare cu qi, este omniprezentă, curge prin canalele energetice 
din corp şi este activată prin respirație conştientă şi mișcări fizice controlate. Oamenii tind să îşi 
neglijeze şi să îşi irosească prana, forțând-o prin muncă istovitoare, sexualitate excesivă şi muncă 
mentală epuizantă - lucruri pe care taoiștii le-ar susține din toată inima. Hatha Yoga, ca şi Daoyin, în 
consecință, învață să folosească şi să stocheze energia vitală la maximum, îmbunătăţind astfel 
sănătatea şi prelungind viaţa lungă (Yasudian şi Haich 1965, 36, 31). 

Utilizarea corectă a prana duce în cele din urmă la controlul complet asupra corpului şi a 
minţii, la capacitatea de a contracara diverse influenţe exterioare prin munca energetică internă şi de 
a depăşi şi, în cele din urmă, de a elimina tot felul de emoţii dăunătoare, cum ar fi furia, frica, 
durerea, tristețea, spaima, gelozia, deznădejdea şi pesimismul (Yasudian şi Haich 1965, 37). Deşi 
acest lucru poate suna din nou foarte asemănător cu programul de Daoyin sau chiar de Qigong, 
scopul final al Hatha Yoga este formulat încă o dată în viziunea clasică ca fiind transformarea finală 
a conștiinței. După cum notează B. K. S. Iyengar: 


Yoga este metoda prin care mintea neliniştită este calmată și energia este direcţionată către 


canale constructive. . .. Mintea, atunci când este controlată, oferă un rezervor de pace și generează 
o energie abundentă pentru ridicarea omului. . . . 

[În cele din urmă] văzătorul, vederea şi ceea ce este văzut nu au o existenţă separată unul 
de celălalt. Este ca şi cum un mare muzician devine una cu instrumentul său şi cu muzica care 
provine din el. Atunci yoghinul se află în propria sa natură și 

. (1976, 20, 22) 


Tehnici divergente 


Luând toate aceste informații împreună, putem începe să răspundem la întrebările puse la 
început. Sunt Yoga şi Daoyin în esenţă identice, dar formulate diferit? Sau sunt două tradiții 
separate care au foarte puţine lucruri în comun? Ar trebui să fie clar până acum că, în cadrul lor 
social original, în speculaţiile cosmologice şi în formularea textuală, ele sunt într-adevăr foarte 
diferite, deşi împărtăşesc unele noţiuni de bază despre natura existenţei și propun practici fizice 
similare. Pe de altă parte, pe parcursul istoriei, ele s-au apropiat puțin una de cealaltă, Daoyin fiind 
folosită într-un context mai spiritual, iar Yoga transformându-se în terapie populară. Această 
schimbare a dus, de asemenea, la o anumită modificare a conceptelor-cheie, Laya şi Hatha Yoga 
punând accentul pe noțiunile de energie vitală internă care se aseamănă foarte mult cu qi și 
Claritatea cea mai înaltă, iar mai târziu taoiștii angajându-se în stări de transă profundă cu speranţa 
de a atinge dimensiuni din alte lumi. 

Pentru a încheia această discuţie, aş dori acum să analizez mai îndeaproape practicile 
propriu-zise, precum şi punctele lor comune şi diferenţele. În primul rând, în mod evident, atât 
Yoga, cât şi Daoyin susţin un stil de viaţă moderat şi simplu, o dietă nutritivă și naturală, eliberarea 
de emoţiile puternice şi claritatea în viaţa de zi cu zi. Ele au un cod moral de bază, formulat ca 
yamas şi nivyamas în Yoga şi aparent în taoism în diverse seturi de precepte pentru adepții laici, 
preoți şi monahi (a se vedea Kohn 2004). 

Ambele prescriu, de asemenea, un regim de exerciții destul de simplu care, combinat cu o 
respiraţie profundă, abdominală şi de expansiune a pieptului, poate fi executat în toate poziţiile 
corpului. Exerciţiile includ flexări şi întinderi, cel mai frecvent flexări înainte, flexări pe spate, 
fandări şi răsuciri, precum şi unele practici de susținere a greutăţii, cum ar fi tracțiuni şi flotări. 
Multe dintre aceste exerciții de bază fac parte integrantă din orice rutină de antrenament şi vor fi 
familiare sportivilor şi utilizatorilor de săli de sport de pretutindeni. Ele s-au dovedit a fi eficiente 
pentru sănătate de-a lungul multor secole şi în toate culturile diferite, la fel cum un stil de viață 
moderat și o bună bază morală au fost utile dintotdeauna. 

Până în prezent, ambele sisteme nu se contrazic reciproc şi nici nu se deosebesc de alte 
metode de îmbunătățire a sănătății, indiferent dacă acestea pun accentul pe partea fizică sau 
spirituală. Eficacitatea lor nu este pusă la îndoială, şi nici aplicabilitatea lor generală. Dincolo de 
aceasta, însă, lucrurile se complică. Atât Yoga, cât şi Daoyin au posturi şi secvențe mai complexe, 
care nu se aseamănă deloc în ceea ce priveşte numele sau execuţia.” 

Daoyin foloseşte în diverse moduri frânghii și leagăne, care nu se regăsesc în Yoga. Pe de 
altă parte, Yoga pune un mare accent pe inversiuni şi poziții de echilibru, care sunt izbitor de 
absente în Daoyin. De asemenea, cu excepția meditaţiei cunoscute sub numele de "În picioare ca un 
pin", Daoyin tinde să încurajeze mişcarea, în timp ce Yoga cere menţinerea - uneori pentru perioade 
dese, douăzeci sau treizeci de minute. Acest lucru, desigur, se întoarce la scopul final în Yoga de a 
atinge un nivel de stabilitate interioară completă care permite conştientizarea eului adevărat etern, în 
contrast cu scopul taoiştilor de a deveni una cu fluxul şi de a găsi armonia perfectă prin mişcarea 
împreună cu modelele lui Dao. 

Un set similar de diferenţe se aplică, de asemenea, practicilor de respirație asociate celor 
două sisteme, qifa în Daoyin și pranayama în Yoga. Ambele încurajează reținerea respirației - 
numită biqi în Daoyin și kumbhaka în Yoga - pentru deschiderea canalelor energetice. Ambele 


51 O excepție este figura 44 de pe Daoyin tu, reprezentată cu picioarele în poziție de fandare şi cu brațele 
întinse şi denumită "Războinicul îndreptat", care seamănă izbitor de mult cu poziția de yoga cunoscută sub numele 
de "Războinicul II". 


folosesc o metodă de respiraţie dirijată pentru a atenua disconforturile şi suferințele şi ambele 
ghidează energia în susul coloanei vertebrale. Cu toate acestea, în general, Daoyin lucrează cu 
circulația sistematică a gi-ului în tot corpul, în timp ce Yoga se concentrează pe utilizarea 
concentrată a respirației în zona nărilor, a sinusurilor şi a gâtului. 

De exemplu, o formă de respirație Daoyin se numeşte "înghițirea gi-ului" (yang). Potrivit 
Huanzhen xiansheng fu neiqi juefa (Metoda esenţială de absorbție a Qi-ului intern a maestrului 
Huanzhen, DZ 828)”, aceasta presupune să stai întins pe spate, cu capul uşor ridicat şi mâinile 
încleştate în pumn. În această poziţie, adepţii inspiră pe nas, lasă respiraţia să ajungă în gură, o 
amestecă cu saliva prin mişcarea limbii şi a obrajilor şi o înghit, ghidând mental gi-ul să ajungă în 
stomac şi să se răspândească de acolo în diferitele organe interne. Pentru a ajuta mişcarea, 
practicanții masează calea de trecere a respirației prin frecarea pieptului şi a burţii (2b-3b). 

Într-o extensie, ei "ghidează, de asemenea, qi" (xingqi) ducând mai întâi amestecul înghițit 
de salivă şi respirație în Câmpul elixirului inferior, apoi introducându-l în două mici caverne din 
spate și imaginându-și că se deplasează în sus pe corp în două șuviţe pentru a intra în Centrul Niwan 
sau Câmpul elixirului superior din cap". De aici, ei îi permit să curgă în toate părțile corpului, "prin 
păr, faţă, cap, gât şi umeri până la mâini și degete; din piept şi Câmpul elixirului mijlociu de la 
inimă în cele cinci organe interioare și în jos de-a lungul picioarelor până la coapse, genunchi, 
gambe, călcâie şi tălpi" (3b-4a). Pe măsură ce fac acest lucru, toate congestiile de sânge şi blocajele 
de qi sunt dizolvate cu succes, deschizând calea pentru rafinarea gi-ului în forţe energetice mai 
subtile. 

O variantă diferită este numită "predarea la qi" (weigi)t, care este descrisă ca fiind curgerea 
mentală împreună cu qi în corp, oriunde ar merge, într-o stare de absorbţie profundă, "unde nu 
există spirit, nici conștiință; adâncă şi senină, mintea este una cu Marele Vid" (5b-6a). Acest lucru, 
la rândul său, face ca organismul să devină independent de respiraţia prin nări, deoarece gi-ul va 
începe să curgă prin porii pielii. Într-o extensie a acestei puteri sporite a gi-ului, adepţii pot apoi să 
o răspândească altor persoane într-o formă de impunere a mâinilor pentru a crea vindecare şi o mai 
mare armonie cu Dao. 

Spre deosebire de aceste practici de respirație, adepții Yoga folosesc respirația pentru a spori 
conştientizarea, pentru a calma mintea şi pentru a curăța căile respiratorii (vezi Loehr şi Migdow 
1986). Pentru a da câteva exemple, există o formă populară cunoscută sub numele de respirație 
ujjayi, adesea numită "respirația care sună ca un ocean". Aceasta implică strângerea muşchilor din 
spatele gâtului, permiţând aerului să curgă încet şi făcând un zgomot moale şi răzleţ, despre care se 
spune că stimulează glandele endocrine şi tiroide și crește vigilența mentală (Yasudian şi Haich 
1965, 120). O respirație care calmează mintea şi echilibrează canalele energetice este nadi shodana. 
Numită şi "respirație cu nări alternative", ea se face închizând alternativ o nară cu degetele sau 
degetul mare al mâinii drepte. Încurajând inspiraţii lungi şi calme şi expiraţii complete şi profunde, 
aceasta este foarte liniștitoare și ajută la integrarea celor două emisfere cerebrale. 

O altă respiraţie yoghină clasică este bhastrika, care înseamnă "burduf". În acest exercițiu, 
respirația este împinsă înăuntru şi în afară rapid şi puternic de zece ori, după care este ținută 
înăuntru timp de 5-10 secunde. Se spune că ajută în cazul răcelilor, distruge flegma, ameliorează 
inflamaţiile nasului şi ale gâtului şi, pe perioade mai lungi, poate vindeca astmul (Yasudian și Ha- 
ich 1965, 122). Respirația de "lustruire a craniului", în sfârşit, se numeşte kapalabhati. Ea curăţă şi 
tonifică pasajele nazale, expulzează bacteriile şi creşte concentrarea. Pentru aceasta, practicanții 
inspiră adânc şi apoi expulzează respirația în rafale scurte din plămâni prin nas, în timp ce contractă 
viguros muşchii abdominali şi împing diafragma în sus. Ei continuă timp de treizeci până la 
cincizeci de repetări, apoi expiră complet, rețin respiraţia în timp ce "securizează încuietorile" prin 
strângerea mușchilor din pelvis, burtă şi gât, apoi inspiră şi rețin respiraţia (Yasudian 1965, 120-21). 
Această scurtă trecere în revistă a celor mai cunoscute practici de respiraţie din cele două sisteme 
arată cât de semnificativ de diferite sunt acestea atât în formă, cât şi în scop. Taoiştii amestecă 


52 Textul are o prefață datată la mijlocul perioadei Tang. De asemenea, apare şi Chifeng sui (Măduva 
Phoenixului roşu) de la sfârşitul perioadei Ming. A tradus Despeux 1988, 65-81 şi a fost rezumat în Kohn, în curs de 
apariție. 


respiraţia cu saliva şi o ghidează în interior pentru a efectua deschiderea canalelor qi, în timp ce 
yoghinii lucrează cu inspiraţii şi expiraţii puternice şi profunde pentru a curăța canale fizice 
specifice. 

Diferenţa este accentuată și mai mult de marea varietate a procedurilor de curăţare din cele 
două tradiții. Taoiştii practică igiena zilnică prin spălarea feţei, clătirea gurii şi curățarea dinților. De 
asemenea, ei expulzează gi-ul stătut la trezirea de dimineaţă. Pentru a face acest lucru, ei închid 
ochii și îşi încolăcesc mâinile în pumn. Întinși pe jos, îndoaie braţele și își așează pumnii pe piept, 
în timp ce pun picioarele pe covor pentru a ridica genunchii. De aici, ei ridică spatele şi fesele, țin 
respirația şi bat pe abdomen pentru a face ca qi-ul stătut din burtă să iasă înapoi prin gură 
(Huanzhen juefa lab). 

La fel, yoghinii se spală, se clătesc şi îşi curăță dinţii, dar în plus fac gargară, freacă baza 
limbii şi o curăţă cu unt şi curăță gaura din craniu prin masarea zonei celui de-al treilea ochi. Ei 
curăţă interiorul pieptului introducând o tulpină de bananier prin gură în esofag şi în pasajele nazale, 
sperând astfel să elimine flegma, mucusul şi bila. De asemenea, ei pot înghiți o pânză fină de 
aproximativ cinci centimetri lăţime, lăsând-o să ajungă în stomac, apoi o scot din nou, sau pot ghida 
un fir prin nări în gură pentru a deschide sinusurile. Pentru măturarea intestinelor, ei împing apă în 
şi din rect sau introduc o tulpină de turmeric în colon (Wood 1971, 126-28). Toate acestea sunt 
metode cu totul unice în tradiţia indiană, care nu au un corespondent documentat în China. 


Concluzie 


Având în vedere diferențele enorme în ceea ce priveşte originile istorice, viziunea 
fundamentală asupra lumii şi tehnicile aplicate, putem concluziona că Yoga și Daoyin sunt într- 
adevăr două sisteme radical diferite de cultivare a corpului. Aceasta în ciuda faptului că există 
anumite similitudini de bază în ceea ce priveşte posturile corpului şi circulaţia energiei (Mair 2004, 
88: 1990, 140-48): că a existat un bogat contact cultural între Persia, India şi China încă din primul 
mileniu î.e.n.; că dovezile arată utilizarea în chineză a diverșilor termeni tehnici sanscriți (Mair 
2004, 92); şi că maeştrii budiști au adus fără îndoială practici fizice şi de respiraţie în China, pe 
lângă scripturi şi meditații, în primele câteva secole î.e.n. (vezi Despeux 1989; Eliade 1958). 

În ciuda tuturor acestor lucruri, examinând nivelurile mai profunde ale celor două sisteme, 
devine clar că Yoga şi Daoyin sunt complet în dezacord în ceea ce priveşte modul în care abordează 
corpul: 

— Aceştia văd corpul în mod diferit - yoghinii se străduiesc să-i controleze și să-i depășească 
caracteristicile, în timp ce adepţii Daoyin speră să se alinieze cu el şi să-i perfecţioneze 
funcționarea. 

— Ei folosesc corpul în mod diferit - yoghinii îi schimbă tiparele naturale şi, în cele din urmă, 
urmăresc să îl mențină liniştit şi stabil pentru dezvoltarea purității mentale şi a unei viziuni 
a sinelui adevărat, în timp ce practicanții Daoyin îi îmbunătăţesc funcționarea naturală cu 
speranța de a-i rafina structura energetică la niveluri mai mari de subtilitate şi de a atinge 
astfel perfecțiunea lui Dao. 

— Ei vindecă corpul în mod diferit: Yoghinii acceptă sănătatea ca pe un produs secundar şi o 
condiție necesară pentru stadii mai avansate şi - cu excepția practicanţilor Hatha - tind să 
disprețuiască urmărirea simplei bunăstări corporale şi a unei funcționări de succes în 
societate, în timp ce maeștrii Daoyin - din nou cu unele excepții în cercurile taoiste 
ulterioare - pun accentul pe sănătate, viaţă lungă și experimentarea plăcerilor lumești şi le 
văd ca pe o motivaţie cheie a practicii, stări mai spirituale fiind posibile, dar nu esenţiale. 


Ambele sisteme, atunci când sunt urmate la un nivel de bază, îi pot ajuta pe oameni să 
găsească bunăstare în corpurile lor, pace în mintea lor și echilibru în viaţa lor. Ambele îndeplinesc 
un rol important în societăţile moderne tehnologice şi hiperactive. Cu toate acestea, atunci când vine 
vorba de obiective spirituale mai înalte, viziunile, setările organizaționale şi practicile lor sunt 
extrem de divergente. 


Capitolul șase 


Transformarea energiei sexuale cu ajutorul alchimiei apei şi focului 
Michael Winn 


Dacă cineva se abtine de la relaţii sexuale, 
spiritul nu are posibilitatea de a se extinde. 
Yin şi yang sunt blocate şi izolate unul de celălalt. 


- Sunu jing” 


Iubirea sexuală este una dintre cele mai puternice experiențe umane. Încă din cele mai vechi 
timpuri, taoiștii au căutat să valorifice puterea sexualității pentru a vindeca corpul, pentru a 
aprofunda relațiile amoroase şi pentru a atinge stări înalte de iluminare. Textele chinezeşti despre 
sexologie sunt cele mai vechi din lume, datând de aproximativ 2.300 de ani (Ruan 1991) şi multe 
dintre ele conţin dialoguri de tip întrebare-răspuns între Împăratul Galben și consilierii săi cereşti 
sau consorții săi sexuali despre cum să cultive cel mai bine qi-ul sexual pentru o viaţă lungă şi 
nemurire (vezi Cleary 1994). 

Cosmologia centrată pe corp a primelor texte de sexologie şi tradiţiile orale ale diferitelor 
grupuri taoiste au condus de-a lungul timpului la un spectru larg de practici sexuale. Acestea includ 
actul sexual fizic ritualizat, contemplarea celibatară a esenţelor sexuale care copulează în interiorul 
corpului şi iubirea conştientă a corpului subtil cu un partener aflat la distanță. Alchimia sexuală 
interioară îl cufundă pe adept în iubirea cosmică a polarităților cuplate din natură, cum ar fi Soarele 
şi Luna, precum și fiinţele planetare şi stelare (Bokenkamp 1997, 43; Wile 1992, 25: Winn 2001). 

Ideea că energia sexuală este legată de viața veşnică pare, la prima vedere, contra-intuitivă. 
Ciclul de naştere și moarte sexuală defineşte mortalitatea umană. Ideea că dorinţele sexuale efemere 
deţin o cheie ascunsă a vieţii nemuritoare a fost codificată de şcolile taoiste ulterioare de alchimie 
internă de apă și foc. Esenţa sexuală sau jingqi este văzută ca fiind substanţa spirituală fină a ființei 
care poate fi rafinată în "elixir" (dan) al vieţii veşnice. Este secretul uman pentru realizarea 
funcționării Dao-ului impersonal, deschiderea și închiderea "porţii sale misterioase". 

Am explorat personal aceste metode taoiste de-a lungul ultimilor douăzeci şi cinci de ani ca 
student, profesor şi experimentator, mânat de o curiozitate intensă în legătură cu natura sexualității, 
pe care am simtit-o intuitiv ca fiind centrală pentru evoluția spirituală. Voi împărtăși o experiență 
sexuală taoistă personală cunoscută sub numele de "orgasmul din Vale". Dar mai întâi, întrucât 
canonul învățăturilor sexuale taoiste este atât de vast, avem nevoie de o scurtă trecere în revistă a 
categoriilor de bază ale practicii sexuale taoiste. 


Există două tipuri de cultivare sexuală externă (waidan gong). O ramură este sexologia 
medicală, care prezintă mai ales metode de cultivare solo, axate pe îmbunătăţirea sănătății corporale 
şi ameliorarea disfuncțiilor sexuale. Acestea includ practici care utilizează mișcări de Qigong, 
automasaj, rețete pe bază de plante şi alte tratamente medicale, cum ar fi masajul, acupunctura, 
moxibustionarea şi altele asemenea. Aceste practici medicale se concentrează, în general, pe 
echilibrarea funcțiilor qi ale rinichilor şi ficatului. Faza de apă (controlată de rinichi) este 
responsabilă de generarea vitalității sexuale, iar faza de lemn (controlată de ficat) reglează organele 
genitale și exprimă qi-ul sexual (a se vedea Jarrett 1999; Dumas 1997). 

A doua ramură a practicii alchimice este reprezentată de artele dormitorului (/ang-zhong 
shu). Cunoscute popular sub denumirea de cultivare duală, aceste "arte ale camerei de dormit” 
implică schimbul de fluide fizice yin şi yang şi de esențe subtile cu un partener sexual (vezi Wile 


53 Sunn jing este "Clasicul femeii simple", unul dintre manualele sexuale cheie ale Chinei antice. Traducerea 
urmează Wile 1992, 7 


1992). Practicile se concentrează mai mult pe relaţia rinichi-inimă ca axă în jurul căreia se roteşte 
volatilitatea sexuală a celor doi amanți. Această relație alchimică exterioară apă-foc trebuie 
înțeleasă şi adusă în echilibru înainte de a trece la practica interioară. 

Cealaltă categorie de practică sexuală este cultivarea internă, literalmente "abilitatea 
elixirului interior" (neidan gong), tradusă popular ca alchimie interioară (vezi Lu 1970: Wilhelm 
1962; Winn 2001). Aceasta se face de obicei ca o practică meditativă. 


„ Adesea, 
această practică nu este văzută de cei din afară ca o practică sexuală, deoarece nu există un partener 
sexual fizic. Pe de altă parte, practica mai rară a "cultivării interne duale" implică o pereche de 
cultivatori de nivel înalt care fac sex energetic (fără să se atingă) ca parte a practicii lor meditative 
(Liu 2001). 

În cele ce urmează, voi oferi o imagine de ansamblu a cultivării sexuale în istorie şi 
cosmologie, precum şi principalele proceduri pentru femei şi bărbați în practica sexuală externă 
pentru obţinerea nemuririi prin copulaţia apei şi a focului. 


Cultivarea sexuală taoistă în istorie 


Artele de dormitor au înflorit pentru prima dată în timpul dinastiei Han (206 î.Hr.-220 e.n.), 
susținute de împărații chinezi care aveau nevoie de consilieri pricepuți pentru a preveni epuizarea 
sexuală a marelui lor harem, care le garanta un succesor. De asemenea, ei căutau să exploateze 
dragostea sexuală pentru a afla secretul longevităţii. Acest lucru ar putea explica textele de 
sexologie Han timpurii, cu conversații între adeptele femei şi legendarul Împărat Galben, care ar fi 
avut 1.200 de concubine. 

Ritualurile sexuale au înflorit şi în timpul dinastiei Tang (618-907). Există unele dovezi că 
practicile sexuale taoiste au călătorit în India şi au stimulat înflorirea practicilor sexuale tantrice în 
secolele VI-VII (vezi Chu 1994). Alchimia sexuală internă şi practica sexuală meditativă solo au 
dobândit popularitate în perioada Song (960-1260), în timp ce despre practica partenerială s-a scris 
mult în timpul Ming (1368-1644) (a se vedea Liu 2001). Interesul regal pentru sex nu a slăbit 
niciodată; când Oraşul Interzis a fost luat de la împărat în 1911, au fost găsite peste 1.000 de jucării 
sexuale. 

În Occident, practicile sexuale taoiste au început să apară în anii 1970. Ele au înflorit ca 
parte a revoluției sexuale stimulate de teoriile psihologice ale lui Sigmund Freud şi extinse de Carl 
Jung, Wilhelm Reich şi Havelock Ellis. Cele mai bine vândute cărți de autoperfecționare: Bucuria 
sexului (Confort 1972), From Sex to Super Consciousness (Rajneesh 1971), Sexual Secrets 
(Douglas şi Slinger 1979) şi The Tao of Sexology (Chang 1986) - au contribuit la alimentarea unei 
noi deschideri față de sexualitate care a amestecat idei taoiste şi tantrice, psihologie profundă şi 
mişcarea pentru dragoste liberă. 

Teoria occidentală a psihologiei profunde susținea că impulsul sexual este o forță 
modelatoare fundamentală a personalităţii. Acceptarea pe scară largă a acestei idei i-a deschis pe 
occidentali către interpretarea alchimică a teoriei taoiste yin-yang, care a mers un pas mai departe - 
că polaritatea sexuală poate fi transmutată în unitate spirituală, că sexul este agentul alchimic primar 
al evoluţiei umane. În introducerea sa la textul alchimic taoist Secretul florii de aur, Jung a încercat 
să impună arhetipurile sale anima-animus asupra teoriei yin-yang. Şi-a petrecut ultimii 
cincisprezece ani din viaţă studiind textele de alchimie occidentală pentru a afla secretele acestora. 
Dar i-a lipsit o metodologie energetică practică, dincolo de "terapia prin discuţii” pe canapea pentru 
a psihanaliza visele, pentru a experimenta direct aceste forțe subconştiente masculin-feminin din 
corp şi pentru a le ghida în stări supraconșştiente (vezi Wilhelm 1962). 

Ideile alchimice taoiste l-au atras pe Jung şi pe alți occidentali deoarece ofereau metode 
practice, centrate pe corp, pentru a valorifica tensiunea dinamică cosmică yin-yang care stă la baza 
tuturor relațiilor dintre bărbați și femei. Tantra indiană împărtășește principii de bază similare cu 


alchimia taoistă. Dar practicile sexuale taoiste nu sunt atât de încurcate cu zeități religioase, sunt 
mai practice şi oferă o hartă energetică subtilă a corpului mult mai detaliată. Cărțile fundamentale 
care au popularizat sexologia taoistă în Occident au fost Tao of Love and Sex (Chang 1977) şi Taoist 
Secrets of Love-Cultivating Male Sexual Energy (Winn şi Chia 1984). Acest din urmă text a fost 
tradus şi în chineză şi a contribuit la un interes reînnoit pentru practicile sexuale taoiste care se 
întâmplă în prezent în China continentală. 

Continuările ulterioare ale lui Mantak şi Maneewan Chia (1986: 1996: 2000) au fost 
reeditări ale primului text, dar au vizat un public mai larg. Aceste cărți, combinate cu o rețea de 
peste o mie de profesori ai Tao-ului vindecător din treizeci de țări, certificați pentru a preda 
practicile sexuale taoiste şi practicile corpului subtil, au devenit cel mai vizibil aspect al influenței 
taoiste în schimbarea paradigmelor sexuale occidentale. Ele au creat o uşă majoră pentru zeci de mii 
de căutători spirituali occidentali, care s-au trezit pe calea celor Sapte formule alchimice pentru 
nemurire, până atunci obscure, transmise lui Mantak Chia de către pustnicul taoist One Cloud 
(Winn 2001). O publicaţie mai recentă care face practica sexuală taoistă accesibilă profanilor a fost 
scrisă de un cuplu, Mieke şi Stephan Wik, care povesteşte experienţele lor în voci distincte şi oferă 
exerciții uşoare pentru practicanţii aspiranți (2005). 

Așa cum se practică astăzi, cultivarea solitară poate începe cu practici speciale de respirație 
sau de Qigong pentru a construi fluxul qi în corp. Stimularea trezeşte energia sexuală, care este apoi 
circulată fie din ovare, fie din testicule în canalele energetice care circulă în jurul corpului. Pentru 
cultivarea duală cu un partener, proceduri similare ar fi făcute împreună, cu masaj sexual înainte de 
actul sexual, folosind poziţii speciale şi tehnici coitale. Adepții atât ai formei solo, cât şi ai celei 
duale ar practica probabil meditaţia taoistă după aceea. 


Cosmologia sexuală 


Dao îl naşte pe Unu, 

Unu îl naşte pe Doi. 

Doi dă naștere la Trei. 

Cei Trei dau naştere la cele zece mii de lucruri. 
Daode jing, cap. 42% 


Alchimia sexuală externă şi internă, precum și practicile de cultivare individuală şi duală, 
toate se bazează pe aceleaşi principii ale trinităţii yin-yang-yuan - cele trei etape ale creaţiei descrise 
în Daode Jing. Unii taoiști scriu doar despre cele două forţe yin (feminină) şi yang (masculină) ca 
fiind cele mai tangibile aspecte ale naturii, dar alchimia taoistă le prezintă într-o trinitate care 
include yuan. Polii cosmici yang/pozitiv şi yin/negativ se învârt în spirală şi pulsează în jurul unui al 
treilea pol de energie neutră, primordială sau originară (yuanqi), care apare în axa centrală a 
corpului uman sub forma vasului penetrant (chongmai), care leagă vârful capului de pelvis şi se 
desfăşoară în profunzime în interiorul trunchiului. Această axă se întinde în mod cosmic între starea 
fără formă de dinaintea Cerului (xiantian) şi existenţa fizică, pământească de după Cer (houtian). 
Cele "zece mii de lucruri" sunt procreate prin copulația Cerului şi a Pământului, iar yin-yang este 
eterna lor mişcare multi-orgasmică. 

Orgasmul sexual uman este un ecou rafinat al acestei pulsații cosmice yin-yang. Alchimia 
apei şi focului este procesul de interiorizare a iubirii energetice subtile a macrocosmosului în 
microcosmosul corpului fizic. Prin încurajarea propriului qi uman și, în special, a jingqi-ului 
sexual, să curgă în ritm şi armonie cu ciclurile ascunse ale naturii, porțile energetice personale se 
deschid către fluxul cosmic de lumină interioară şi putere spirituală a lui Dao. 

Noţiunea că yin-yang este un proces sexual este răspândită nu numai în textele cosmologice 
chinezești antice, ci am constatat că este adevărată şi în întâlnirile mele din China cu taoiștii 
moderni. Aceștia se vor referi la "numerele prime" ale creaţiei citate în capitolul 42 din Daode jing 


54 Traducerea urmează Ames şi Hall 2003. 


ca fiind în mod obişnuit împărțite în numere impare sau masculine şi numere pare sau feminine care 
trebuie combinate pentru a procrea. Numerele simbolizează forțele fundamentale yin-yang ale 
naturii şi au o polaritate sexuală şi o viață proprie. 

Cartea lui Mircea Eliade, The Forge and the Crucible (Forja şi creuzetul, 1978), oferă o 
analiză definitivă a miturilor alchimiei din întreaga lume. El dedică un întreg capitol la "Lumea 
sexualizată", arătând cum în mod universal - din Africa până în China - miturile transmutării 
alchimice și metalurgice sunt un proces sexual. Alchimistul pătrunde adânc în pântecele pământului 
pentru a-i extrage preţioasele esențe de aur brut, rafinate printr-un proces de ardere şi răcire sexuală. 
Cosmologia taoistă postulează existența unei esențe primordiale sau originare superfine și fără 
formă, numită yuanjing. Pulsaţia primordială yin-yang a pulsării qi a acestei esențe dă naștere la 
octave din ce în ce mai dense de activitate yin-yang, producând în cele din urmă materie care 
vibrează lent în plan fizic. Această copulaţie continuă a esenței yin-yang la toate nivelurile de 
vibrație, de la cea rapidă și fără formă până la vibrația chinuitor de lentă a unei pietre, este ceea ce 
dă naştere la "cele zece mii de lucruri". Aşadar, în esenţă, 
. Şi de aceea, stelele, planetele, oamenii, insectele, plantele şi toate 
lucrurile abundă în această vitalitate reproductivă. 


„ În termeni moderni, ar fi vorba de cele optzeci de trilioane de celule din corpul uman care se 
divid şi nasc noi celule. Practic, procesul normal al existenței noastre este de a ne clona intern. 


Alchimia apei şi focului face conştientă energetica acestui proces de autoclonare şi valorifică 
pulsaţia procreativă internă pentru a da naștere unui "copil interior” care are esenţa adevărată. 
Prezenţa esenței este foarte importantă. Ea înseamnă că această renaştere spirituală alchimică nu 
este doar o conştiinţă pasivă sau temporară care a fost născută în meditaţie: este un copil real, viu, 
care loveşte în interior. În tradiţia orală taoistă, acesta este descris ca o minge de qj care se mişcă 
spontan în interiorul corpului fizic, dornică să crească și să dea naştere unui nou sine care va deveni 
în cele din urmă un înţelept sau un nemuritor. 

Luaţi-vă un moment și imaginați-vă optzeci de trilioane de celule, fiecare având un mic mini 
orgasm şi reproducându-se. Sunetul acestei activități colective pulsatorii şi orgasmice a celulelor ar 
putea fi descris ca fiind zumzetul de fond al creaţiei. În acest caz, este zumzetul jing-ului profund 
care se transformă într-un corp viu tangibil. Dacă optzeci de trilioane de celule se divid sexual, este 
vorba de o mulțime de activitate sexuală - mult mai bogată şi mai puternică decât orgasmul în 
sensul obişnuit al termenului. 


Esenţa sexuală și energia sexuală 


Limbajul pe care taoiştii îl folosesc pentru a vorbi despre activitatea orgasmică yin-yang se 
bazează pe trinitatea celor Trei Comori pentru a descrie transformările dintre esență (Jing), 
respiraţia subtilă sau energia (qi) și inteligenţa/spiritul (shen). Aceste Trei Comori se transformă din 
una în alta, jing în qi în shen şi înapoi, shen în qi în jing, pe măsură ce se naște materia și apoi se 
dizolvă înapoi în spirit în fiecare moment. Renașterea produce o stare de beatitudine care este, în 
esență, un orgasm de corp întreg, în stare stabilă - puternic, dar inconştient la majoritatea oamenilor. 
Practicile sexuale, de la Qigong prin cultivarea duală până la alchimia solo, sunt diferite modalități 
de amplificare şi de extindere a conştientizării fluxului dintre cele două extreme ale acestui 
continuum yin-yang, orgasmul energetic al întregului corp şi orgasmul fizic genital. Sunt două 
moduri de a privi acelaşi proces, dar care se întâmplă la viteze vibraţionale diferite. Simpla 
conştientizare a faptului că organismul face sex intern la nivel celular poate uşura sentimentele de 
frustrare sexuală sau poate energiza pe cineva care este bolnav şi epuizat. 

În medicina chineză, termenul "rinichi" indică o sferă energetică largă care include organele 
sexuale, rinichii, vezica urinară şi diferitele meridiane ale acestora. La bărbaţi, aceasta include 


penisul, testiculele și glanda prostatică; la femei, ovarele, vaginul, uterul şi sânii. Inteligența 
inerentă a rinichilor reglează glandele endocrine, creierul, sângele, măduva osoasă şi esenţa sexuală, 
toate acestea fiind fundamentale pentru o viaţă lungă. Dar trebuie să ne fie clar: "Rinichii" din 
medicina chineză nu sunt același lucru cu rinichii fizici din medicina occidentală. Nu înseamnă doar 
cele două organe în formă de fasole, care sunt destul de mici, mai mici decât un pumn, chiar dacă au 
o treabă mare de făcut. În medicina clasică chineză, "rinichii" desemnează o sferă de influență care 
pătrunde și reglează funcțiile biologice, psihologice şi spirituale ale fazei de apă. Rinichi-apă este 
cea mai latentă şi cea mai fundamentală dintre cele cinci faze, fiind asociată cu iarna, întunericul şi 
nordul. Ea este responsabilă pentru a naşte totul. 

Jing, esenţa subtilă guvernată de rinichi, deţine modelele de formă ale corpului. Jing este 
ingredientul cheie pentru a înțelege funcția sexualităţii. Jing este poate cel mai bine înțeles în 
termeni occidentali ca fiind energia primă, combustibilul brut care conduce ritmul pulsatoriu al 
diviziunii celulare şi al reproducerii de la un moment la altul a corpului. În termeni moderni, jing 
generează celulele stem, genele şi energia hormonală sexuală a glandelor, dar nu este energia 
sexuală în sine. 

Jing la oameni este guvernat de un aspect psiho-biologic al apei rinichilor numit zhi, literal 
"voință". Zhi este voinţa instinctivă de a fi întruchipat, de a supraviețui, de a căuta plăcerea şi de a 
îndeplini un destin specific cât timp se află într-un corp. Ea controlează jing-ul care, în animalul 
uman, radiază unde polarizate de energie sexuată masculină sau feminină pe care o putem denumi 
carismă sau putere magnetică. Pe scurt, jing este sursa brută a dorinței sexuale și esența 
sentimentală a pământeanului, în timp ce zhi este inteligența instinctivă care guvernează 
desfăşurarea lui jing. 

Fără jing, inima şi aspectul său psiho-biologic, spiritul (shen), nu ar putea să îşi întruchipeze 
virtuțile sau să aibă o experienţă senzorială directă a fizicalităţii (vezi Fig. 1). 


Fig. 1. Conexiunile energetice dintre inimă şi rinichi. 


Dacă cineva simte "beatitudine spirituală", partea de beatitudine este senzația de vibraţie lină 
a jing-ului, percepută cu ajutorul lentilei inimii şi a celorlalte organe vitale. Această relaţie jing- 
shen dintre rinichi şi inimă poate fi volatilă, jing-ul fiind adesea principala sursă de supărare pentru 
căutătorii spirituali care îl ignoră sau fug de impulsurile lor sexuale pentru a alerga după celălalt 
capăt al spectrului de conştiinţă, inima-spirit. Combinarea rinichilor şi a inimii este portalul local al 
conştiinţei de sine care se integrează cu celelalte spirite ale corpului pentru a deveni "marele spirit", 
o mare infinită de conştiinţă pură. Pentru a atinge starea de mare spirit, căutătorul trebuie să își 
înrădăcineze inima-spirit în esenţa rinichilor-jing. 

Care este, atunci, diferența dintre jing ca esenţă şi jingqi ca energie sexuală? Jing ține 
laolaltă infrastructura formei corporale şi este stocată în măduva osoasă, unde se fabrică sângele și 


precursorii hormonali înainte de a se deplasa în glandele endocrine şi în vasele de sânge. În 
medicina chineză, jing are o funcţie similară cu ceea ce medicina occidentală numeşte celulele stem. 
Reprezintă o forță primară care se diferențiază în mai multe funcţii. O celulă stem, precum jing, 
poate deveni o celulă cardiacă sau o celulă renală, o celulă a pielii sau o celulă cerebrală, sau orice 
are nevoie să devină. 


Această mare adâncă de jing din creier, din oase și din Vasul Penetrant emană jinggi-ul 
practicii sexuale care apoi curge în toate meridianele. Această relație nu există pentru sexologii 
occidentali care definesc energia sexuală pur și simplu în termeni de răspuns fiziologic. Ei ştiu că 
atunci când cineva este excitat sexual există un flux sanguin mai mare, inima bate puţin mai repede, 
poate exista o activitate hormonală crescută. Nivelul de testosteron sau de estrogen se modifică. 
Există tumescență, umflături genitale, o erecție sau o umflătură vaginală pentru a crește frecarea și, 
de asemenea, o umflătură împotriva anumitor nervi. Atât recunosc sexologii occidentali. Ei nu văd o 
rețea energetică sau conexiunea energiei sexuale cu măduva. 

În schimb, chinezii disting cel puţin treizeci şi trei de tipuri de qi în meridianele majore, ca 
să nu mai vorbim de sute de meridiane divergente şi de meridiane sinuoase. Qi-ul sexual sau jingqi 
este unul dintre ele, dar este şi foarte diferit de acestea. Spre deosebire de acestea, are o calitate 
lipicioasă care îi permite să acționeze ca energie stabilizatoare sau de legătură între forțele opuse 
feminin-masculin sau yin-yang. Această aderenţă este motivul pentru care este atât de dificil să te 
desparţi de un partener sexual şi pentru care divorțul este frecvent o astfel de luptă. Energia sexuală 
nu creează doar ataşament față de alte corpuri, ci se lipeşte de emoții, gânduri, percepții ale 
identităţii şi altele asemenea. Astfel, pentru a menţine un echilibru energetic, este esenţial ca mintea 
să rămână calmă şi neataşată în timpul practicii sexuale. După cum spune clasicul medical Huangdi 
neijing suwen (Clasicul interior al Împăratului Galben, Întrebări simple): 


În ceea ce priveşte modul de a se angaja în actul sexual, calmul face puterea. Faceţi ca 
mintea să fie calmă ca apa, păstraţi roua spirituală din interior. Bateţi la poarta de jad cu tulpina 
de jad, mintea nici prea încordată, nici prea relaxată. Poţi spune ce este mai bine după cum 
suspină femeia ca răspuns. Adunați ceața spirituală, beţi bulionul celest, trimițându-le în organele 
interne pentru a le păstra în profunzime. (Cleary 1994, 20) 


Cinci forțe ale organelor hrănite de sex 


Jingqi are puterea de a amplifica sau de a multiplica orice se leagă de el. Intensifică emoţiile, 
gândurile și senzațiile; multiplică ratele de reproducere celulară şi glandulară, fie în interiorul 
corpului, fie prin nașterea de copii. De asemenea, poate fi dirijat pentru a amplifica energia creativă 
în lumea jocului sau a carierei, astfel încât, oriunde ne concentrăm energia sexuală, aceasta se 
multiplică în abundență. Astfel, energia sexuală acționează ca un agent de legătură între diferitele 
straturi ale corpului energetic pe continuumul dintre jing, qi şi shen. Ea trece prin cele cinci faze ale 
corpului pe măsură ce se deplasează de-a lungul ciclului productiv. 

În timp ce cele cinci organe majore, cu forţele lor biopsihologice inerente, funcționează 
separat, la un nivel profund ele rămân una și astfel pot funcţiona simultan în armonie una cu 
cealaltă. Ciclul productiv al celor cinci faze curge de la apă, la lemn, la foc, la pământ şi la metal. În 
organism, acest lucru se traduce printr-un ciclu care curge de la rinichi la ficat, la inimă, la splină şi 
la plămâni. Dacă fluxul de qi este sănătos, fiecare organ va contribui la vitalitatea următorului organ 
din ciclu. După cum spune Yufang bijue (Secretele camerei de jad): 


Pentru a îmbunătăţi funcţionarea celor cinci organe, pentru a facilita digestia şi pentru a 
vindeca cele o sută de boli, așteptați să se apropie ejacularea, apoi extindeţi-vă burta şi deplasați 
mental qi-ul în jurul corpului Apoi, contractaţi-vă din nou burta, astfel încât jing-ul să se 
disperseze și să revină în cele o sută de vase. Apoi, pătrundeți-vă partenera de nouă ori superficial 
și o dată profund între coardele de citheră şi spicele de cereale. Qi-ul bun se va întoarce, qi-ul rău 


va pleca. (Wile 1992, 104) 


Exerciţiul activează energia sexuală în ciclul celor cinci faze, începând cu rinichii și jingqi- 
ul acestora. Dacă energia sexuală este puternică aici, următoarea fază, reprezentată de ficat și de 
forța sa, sufletul celest (hun), sunt hrănite şi încep să extindă jing-ul către restul corpului. Fluxul de 
sânge începe să se accelereze şi apare excitația. Ficatul stochează sângele şi îl foloseşte pentru a 
regla excitaţia organelor genitale, controlând fluxul sanguin necesar pentru o erecţie. Acesta 
activează tendoanele şi trimite sângele către muşchi, ceea ce se traduce prin mișcarea pasională de 
a-şi apuca iubitul în timpul actului sexual. 

Al treilea în ciclu este inima, cu forța sa de spirit. Sentimentul său de iubire şi bucurie poate 
amplifica energia sexuală și o poate proiecta în mod romantic către o altă persoană - sau, alternativ, 
către întregul cosmos ca iubire divină. Focul inimii încălzeşte şi mai mult jingqi-ul şi îi ridică 
vibrația într-un sentiment de strălucire a întregului corp. 

După aceasta, faza de pământ, manifestată în splină şi intenţie (yi), stabilizează şi 
fundamentează procesul de iubire. Adică se spune, iubirea sexuală deschide spaţiul interior sau 
"pământul interior" pentru a avea încredere în iubit sau iubită. Spaţiul interior privat al fiecărei 
persoane devine un spațiu interior colectiv comun. Practicanții împărtăşesc "pământul" interior al 
fiinţei lor cu iubitul lor, deoarece intenția care guvernează sentimentul nostru de încredere și 
intimitate este întărită prin facerea de dragoste. Aceasta ne controlează simțul limitelor, iar 
sexualitatea se referă la explorarea şi dizolvarea limitelor fizice. Din punct de vedere fizic, jingqi-ul 
din această etapă infuzează carnea pentru a deveni deosebit de sensibilă. Gura şi buzele, 
deschizătura corporală a splinei şi a stomacului, vor începe să sărute mai adânc şi poate cu 
ferocitate. 

În sfârşit, faza metalică este legată de plămâni şi de sufletul corporal (po). Ea reglează jinggi 
prin respiraţie şi controlează cantitatea de qi pe care respiraţia o aduce în actul amoros. Un orgasm 
în plămâni în timpul actului amoros ar putea lua forma opririi temporare a respirației. Acest lucru 
înseamnă că plămânul-po este în extaz și respiră numai qi intern. Aceasta aduce, de asemenea, un 
sens al personalității, exprimat în mod obişnuit în întrebare: "Cum îmi întăreşte această relație 
sexuală identitatea?"”. Aspectul metalic al plămânilor este cel mai evolutiv dintre cele cinci faze, 
deoarece se poate topi în lichid, poate lua orice formă și poate păstra forma individuală atât timp cât 
este necesar. Este, de asemenea, o metaforă pentru călătoria alchimică a eului personal şi pentru 
nevoia de a ne rafina gi-ul interior în aur spiritual, adică într-o stare incoruptibilă şi nemuritoare. 

Astfel, putem vedea cum energia sexuală poate fi pusă în circulaţie în ciclul de creație 
postnatală pentru a ne întări atât sinele biologic, cât şi cel psihologic. Organele vitale, cu diferitele 
lor forțe, controlează fluxul energetic în meridiane şi se simt împrospătate şi reîncărcate de pulsația 
vibrantă yin-yang a energiei sexuale. Focul inimii și apa rinichilor sunt cele mai volatile și, prin 
urmare, li se acordă cea mai mare importanță în alchimia sexuală. Apa şi focul se stimulează 
reciproc şi îl țin pe celălalt în frâu. Menţinând un schimb adecvat între ele, se intră într-o stare 
stabilă care deschide treptat uşa către o iubire mai rafinată. Prin simpla păstrare a unei inimi 
deschise, se protejează împotriva poftei oarbe, care în cele din urmă răneşte rinichii, deoarece nu 
poate fi satisfăcută niciodată doar prin sexul fizic. Toată singurătatea în esența sa, inima-spirit caută 
dragostea, atingerea senzuală și stimularea sexuală a rinichilor. Oglinda acestei singurătăţii este 
rinichiul-voinţă întruchipat care caută virtutea spirituală a inimii de acceptare şi iubire 
necondiționată. 


Practica femeilor 


Trebuie să ştiţi că dorința femeilor este mai puternică decât cea a bărbaţilor. Odată 
ce fluxul lunar se opreşte, inima ei este ca un boboc de lotus înflorit. Beneficiază de ploaie 
şi de rouă şi începe să-și crească fructele. 

O femeie fără un bărbat este yin în izolare - nu poate da naştere unei flori de lotus. 


Dacă nu primește beneficiul ploii şi al rouă-i, ea este ca un câmp fără îngrășământ - inutil. 
- Nudan yaoyan” 


Femeile se confruntă cu două provocări principale atunci când își cultivă energia sexuală. 
Una este epuizarea fizică a jing-ului care apare în mod natural din cauza ciclului lor lunar. Leacul 
pentru acest lucru se găseşte în practicile care ușurează sau elimină pierderea de sânge în timpul 
menstruației prin ajustări alimentare, meditații şi automasaje. Cealaltă provocare este tendința 
naturală a uterului de a se contracta. În condiţii de stres emoţional, acest lucru poate duce la o 
contracție excesivă sau cronică şi astfel să provoace stagnarea qi organelor sexuale. 

Ovarele unei femei stochează o putere creatoare extraordinară, potențial disponibilă pentru a 
naşte copii, dar şi gata să îmbunătățească sănătatea biologică internă. Practica alchimică taoistă 
exploatează acest jing feminin pentru renașterea spirituală. Cu toate acestea, orice energie 
emoțională și sexuală reprimată în uter poate bloca căile naturale de revitalizare a fluxului energetic 
şi poate provoca epuizare psihică. Aceasta poate avea ca rezultat sindromul premenstrual, chisturi 
ovariene sau uterine şi, în cele din urmă, poate provoca o formă de boală cronică. 

Femeile au unele avantaje naturale față de bărbaţi în ceea ce priveşte depășirea provocării de 
a-şi armoniza energia sexuală. Sânii lor funcționează ca un motor suplimentar în organism, ca un set 
suplimentar de "rinichi superiori" care oferă mai multă putere renală. Acest lucru este necesar 
pentru a naște copii și pentru a alăpta - aceasta din urmă fiind mai obositoare din punct de vedere 
energetic decât sarcina, deoarece laptele matern este transformat în sânge. Mama care alăptează 
trebuie să își înlocuiască în mod constant sângele, ceea ce îi solicită rinichii şi, prin urmare, jing-ul. 
Pentru a face acest lucru, ea este dotată cu o a doua pereche de organe producătoare de esență. 

Un al doilea factor care conferă o forță sexuală superioară femeii este faptul că locația 
biologică a organelor sale sexuale este mai internă. Acest lucru face ca energia sexuală să circule în 
mod spontan în meridiane, să fie stocată în organele vitale și să se exprime prin intermediul 
personalităţii. Aceasta poate explica, de asemenea, de ce multe femei par să aibă o viață emoţională 
mai puternică - şi mai volatilă - decât bărbaţii. Aceasta este puterea yang sau de foc ascunsă în 
natura lor yin sau apoasă, un concept fundamental al alchimiei taoiste. Dacă amestecul volatil de 
apă şi foc care stă la baza vieţii emoționale şi sexuale a unei femei nu este armonizat, rezultatul se 
va exprima prin oscilații în procesele biologice şi emoționale. 

Un al treilea factor care contribuie la forța sexuală superioară a femeilor este rezerva 
abundentă de jing prenatal din ovulele nefertilizate din ovare. Desigur, anticii nu aveau cum să 
numere aceste ovule, despre care ştiinţa modernă a arătat că sunt de ordinul sutelor de mii, mult mai 
multe decât cele necesare pentru naștere. Dar taoiștii au susținut în mod tradițional că femeile au o 
rezervă aproape infinită de energie ying datorită potențialului lor sexual puternic, iar acest potenţial 
yin poate fi convertit în manifestarea yang pentru creşterea spirituală. 

Cu toate acestea, în multe cazuri, potenţialul yin este blocat deoarece uterul este plin de qi 
emoțional şi sexual blocat. Acest blocaj este un fel de gravitație excesivă centrată pe pământ la 
femei. Este o virtute yin în sensul că le determină să dezvolte calități puternice de îngrijire și 
cooperare. 


Combinația dintre puterea ovarelor şi un set dublu de rinichi le conferă femeilor o natură 
sexuală mai puternică decât a bărbaților. Acesta este motivul pentru care multe practici sexuale 
masculine sunt concepute în parte pentru a echilibra această inegalitate. Bărbaţii au drept 
compensație un sistem energetic mai simplu şi o deschidere mai uşoară a canalului central, deoarece 
nu au uter în care să îşi contracte qi-ul. La bărbaţi, jingqi-ul urmează un traseu diferit şi este mai 
probabil să se blocheze în cap. 


55 Un text despre practica femeilor din secolul al XVIII-lea, acest titlu se traduce prin "Cuvinte cheie despre 
alchimia femeilor". Traducerea urmează Despeux şi Kohn 2003, 212. 


De asemenea, trebuie ţinut cont de faptul că femeile rezonează în mod constant cu un ciclu 
natural complet diferit de cel al bărbaţilor. Sângele femeilor este guvernat de un ciclu terestru 
profund, reflectat în ciclul lunar al menstruației lor. Rezonanţa cu Luna şi atracția acesteia asupra 
sângelui şi a energiei sexuale hrăneşte şi mai mult puterea rinichilor feminini. Luna funcționează ca 
un rinichi gigantic în reglarea fazei apei pe pământ. Influenţa lunară și pământeană implică un ciclu 
feminin apos, mai lent, mai degrabă decât ciclul masculin solar zilnic, arzător și fierbinte. Acest 
lucru creează în mod natural o mulțime de complicaţii potenţiale în comunicarea și relațiile dintre 
bărbaţi şi femei. 

Femeile pierd jing prin sângerări excesive în timpul jumătăţii eliberatoare a ciclului 
menstrual. Prin detoxifierea energetică a corpului cu Qigong sexual în timpul jumătăți de 
construcție a ciclului, nevoia de sângerare ca mijloc de detoxifiere este mult redusă. Masajul 
circular al sânilor, Respirația ovariană şi Uciderea dragonului roşu sunt principalele metode de 
reglare a fluctuaţiilor hormonale ciclice, potenţate de meditaţia de alchimie interioară. 

Un exemplu de astfel de meditaţie alchimică este circulația internă a jinggi-ului feminin în 
orbita microcosmică, care, în majoritatea textelor - scrise de adepţii de sex masculin - curge de-a 
lungul căii focului, mergând de la perineu în sus pe coloana vertebrală, peste creștetul capului şi în 
Jos pe calea apei, adică de la buza inferioară prin centrul pieptului până la buric. Reglează echilibrul 
yin-yang în toate meridianele şi deschide comunicarea energetică între glandele endocrine situate 
de-a lungul orbitei - gonadele reproductive, glandele suprarenale, hipofiză, pineală, tiroidă, para- 
tiroidă şi pancreas, plus splina şi inima, organe care se comportă adesea ca niște glande. 

În mod mai adecvat, pentru femei, orbita poate curge mai uşor în sens invers, urcând pe 
calea apei de-a lungul vasului de concepţie de la perineu, prin piept până la gură şi, după ce trece 
peste cap, coboară pe calea focului din vasul de guvernare de-a lungul coloanei vertebrale înapoi la 
perineu. Acest lucru este cunoscut sub numele de "apa care conduce focul". Direcţia de curgere 
aleasă este determinată cel mai bine de tipul de corp şi de deschiderea spontană către comunicarea 
interioară. Cu toate acestea, femeile aflate la menopauză şi după menopauză sunt avertizate să 
conducă cu calea apei, iar aceasta poate ajuta la moderarea bufeurilor. 

După ce se realizează conservarea sângelui, femeile trec la cultivarea esenței ovariene. În 
cazul femeilor care practică cultivarea duală, aceasta include absorbția esenței sexuale masculine și 
redirecționarea orgasmului genital către coloana vertebrală, piept, inimă şi în organele vitale, până 
când se obţine orgasmul întregului corp. Deoarece relația sân feminin/apă-inimă-inimă/ foc 
stabilizează jing-ul în Câmpul elixirului mijlociu şi datorită localizării mai interne a vaginului, 
ovarelor și uterului, recircularea internă a energiei sexuale este oarecum mai uşoară pentru femei 
decât pentru bărbaţi. Acest lucru poate explica faptul că femeile găsesc mai uşor să obțină 
experiențe sexuale multiorgasmice. 

O distincție suplimentară pentru cultivatorii alchimiei sexuale externe poate fi făcută între 
orgasmul clitoridian și cel vaginal. Orgasmul clitoridian este mai înflăcărat, deoarece este legat de 
complexul hepatic care controlează sistemul nervos şi alimentează focul inimii. Orgasmul vaginal 
este considerat a fi pentru întreg corpul, datorită zonelor de reflexologie din vagin care reflectă 
stimularea întregului ciclu de cinci faze care determină jingqi să "intre în cele o sută de vase" și 
astfel să vindece toate bolile. 

În antichitate, inima era considerată centrul natural al femeii; ea exprima centrul de greutate 
al focului inimii lor, în echilibru între doi sâni apogi. Femeile moderne au devenit mai asemănătoare 
bărbaţilor, fiind mult mai active în lumea exterioară și, prin urmare, mai yang. În comunitatea 
chineză de Qigong, tendința modernă de a avea funcții egale pentru bărbaţi şi femei a fost observată 
şi considerată responsabilă pentru faptul că centrul de greutate al femeii moderne s-a deplasat în jos, 
de la centrul inimii la centrul buricului. Un exemplu de viziune a acestei schimbări a fost găsit în 
rândul a patru femei adepte din China cu care am vorbit în ultimii ani. O călugăriță taoistă de pe 
Muntele Hua a rezumat punctul de vedere pe care l-am auzit în altă parte: "Încep să cultiv în câmpul 
elixirului inferior. După ce acesta este deschis, mă deplasez până în centrul inimii mele și practic de 
acolo. Invit spiritul Reginei-Mamă a Occidentului să intre în inima mea şi să mă ghideze." 

O tehnică de cultivare sexuală mai fizică pentru femei este aceea de a-şi exersa mușchii 


vaginali prin introducerea unui ou de jad în vagin şi mișcarea lui ca un exercițiu intern. Această 
metodă i-a fost prezentată lui Mantak Chia ca parte a tradiției orale pe care a primit-o. Exercițiul 
fizic le ajută pe femei în restabilirea funcţiei sexuale și înăsprirea țesutului vaginal întins după 
naștere. De asemenea, acesta sigilează punctul Meeting of Yin (Huiyin, CV-l) de la perineu 
împotriva scurgerilor de qi cauzate de o şedere excesivă. Mişcarea oului de jad este o practică 
solitară pentru stimularea punctelor interne de reflexologie sexuală care activează fluxul de qi către 
cele cinci organe vitale. Șederea liniștită cu oul în stare de liniște profundă permite ca oul să fie 
folosit ca mijloc de absorbţie a toxinelor psihice prinse în uter (Piontek 2001). Această practică a 
devenit populară în rândul cultivatorilor de energie sexuală feminină occidentali. Deoarece 
majoritatea practicilor de sexologie străveche au intrat în clandestinitate în China comunistă, este 
dificil de ştiut dacă această practică continuă acolo şi astăzi. 

Aplicațiile medicale ale practicii sexuale feminine includ ameliorarea sindromului 
premenstrual și a bufeurilor de la menopauză, vindecarea infertilității ("sindromul pântecelui rece") 
şi o varietate de disfuncţii glandulare şi sexuale, inclusiv frigiditatea. Unele femei occidentale şi-au 
oprit complet ciclul menstrual prin practică internă voluntară. Cele mai multe o folosesc pentru a 
uşura pur şi simplu cantitatea şi culoarea fluxului sanguin, pe măsură ce învaţă cum să-şi detoxifice 
sângele. Un aspect important al practicilor sexuale taoiste pentru femeile occidentale este 
sentimentul de împuternicire pe care îl oferă. Face parte din schimbarea mai amplă de paradigmă a 
femeilor care dobândesc un control mai mare asupra forțelor lor sexuale interioare şi asupra 
ciclurilor aparent imuabile ale menstruației (vezi Chia şi Chia 1986). 


Atingerea masculină 


Modalitatea de a prelungi viaţa implică supravegherea închiderii fluxului de 
spermă. Atunci când sperma este închisă și depozitată la timp, atunci claritatea 
spirituală vine și se acumulează. 

Când se acumulează, devine inevitabil evidentă. Închiderea spermei pentru a 
stabiliza vitalitatea (jing) asigură faptul că rezerva de lichid sexual nu este niciodată 
epuizată. Atunci bolile nu vă afectează . . şi poţi trăi până la o sută de ani. 

- Sunu jing 


Bărbaţii au un ciclu mult mai scurt decât femeile: reproducerea spermei durează doar 
douăzeci şi patru de ore. Odată ce un bărbat a ejaculat, în acest ciclu scurt, el poate dori să o 
elibereze din nou a doua zi. Sperma este depozitul masculin de jingqi - pierdut prin sex şi ejaculare 
excesivă. Ştiinţa modernă oferă unele dovezi confirmative - o singură ejaculare poate costa un 
bărbat între 300 şi 500 de milioane de spermatozoizi, care ar putea fi folosiți pentru întinerire prin 
metode taoiste. Un studiu ştiinţific a arătat că viermii nematode masculi au trăit de două ori mai 
mult atunci când au fost modificaţi pentru a preveni pierderea spermei. Concluzia: producția 
constantă de spermatozoizi taxează bărbatul din punct de vedere biologic (Angier 1992). 

Definiţia taoistă a ejaculării „excesive” variază în funcție de tipul corpului, vârstă şi climat. 
Ejacularea are un impact mai puțin imediat asupra unui bărbat tânăr sănătos din cauza abundenței 
sale de jing. Dar toţi bărbaţii trebuie să fie deosebit de atenţi în timpul iernii, când rinichiul- qi se 
mişcă mai degrabă spre interior decât spre exterior. Primăvara, este sănătos să ejaculați mai mult, 
deoarece qi-ul ficatului încearcă să se extindă în exterior. Există metode de încetinire a ejaculării în 
timpul sexului, astfel încât bărbaţii să poată extrage esența din sperma şi să o recicleze în jurul 
corpului pentru a hrăni alți centri energetici. Aceste practici includ Respirația Testiculelor şi 
Extragerea Nectarului de Aur, o metodă de a aspira jingqi sexual în interiorul coloanei vertebrale, 
ca și cum ar fi lichid într-un pai. 

Această tehnică, numită şi "întoarcerea energiei sexuale pentru a hrăni creierul" (huanjing 
bunao), este cunoscută în literatura taoistă de două mii de ani (Skar şi Pregadio 2000, 467; Wile 
1992). Este foarte posibil să fi început ca o practică sexuală pentru întinerirea creierului şi să fi 
evoluat pentru a deveni o practică spirituală, deoarece s-a observat că gi-ul urca în spirală pe 


coloana vertebrală şi cobora pe piept, îmbinând qi-ul de foc şi de apă din corp şi, în cele din urmă, 
determinând spiritul să se cristalizeze în Câmpul elixirului inferior. Astăzi, practica de a face să 
circule qi în jurul corpului este o meditaţie celebră cunoscută sub numele de ERSTE, 
Ea creează o cale de tranziţie pentru fluxul de qi între alchimia sexuală externă şi internă, între 
cultivarea qi-ului postnatal şi prenatal (vezi Chia 1983). 

Nu este necesar să devii celibatar pentru a obține beneficiile reciclării energiei sexuale în 
alte scopuri decât cel al reproducerii. Celibatul reprezintă adesea intenţia de a sublima dorința 
sexuală într-un scop religios (a se vedea Eskildsen 1998). Cultivarea taoistă a energiei sexuale cu un 
partener (sau solo, prin masturbare) permite satisfacerea nevoii de plăcere sexuală fără a sacrifica 
energia vitală masculină la cerințele producției constante de spermă. Metodele taoiste de conservare 
a esenţelor de seminţe transmută simultan această esenţă în procese spirituale interne. 

În consecinţă, scopul alchimiei sexuale externe este de a trece de la un orgasm genital limitat 
la un orgasm al întregului corp. Încetinirea sau oprirea ejaculării nu împiedică un bărbat să aibă 
orgasm sau să fie multiorgasmic. Ejacularea este eliberarea fizică a fluidului sexual cauzată de un 
mini-orgasm în glanda prostatică, care pompează sperma astfel încât aceasta să aibă suficient avânt 
pentru a intra adânc în uterul feminin. Aceasta adaugă, de asemenea, un lichid limpede care 
furnizează nutriție spermatozoizilor pentru călătoria lor spre ovulul care speră că s-a maturizat și 
aşteaptă pe peretele uterului. 

Din punctul de vedere al sexologiei taoiste, orgasmul este definit prin pulsaţia energiei 
sexuale şi nu trebuie confundat cu ejacularea, care eliberează esenţa seminţelor prin "mușchiul 
ancestral" sau "tulpina de jad". Intensificarea şi circulația gi-ului sexual poate determina restul 
meridianelor şi organelor să pulseze la unison. Dar bărbaţii trebuie să rămână relaxaţi şi să nu fie 
obsedaţi de oprirea ejaculării. Pericolul pentru începătorii care îşi rețin sămânţa este că pot opri şi ei 
pulsația qi-ului de la rădăcina orgasmului. Ceea ce funcționează cel mai bine este să se concentreze 
pe deschiderea canalelor qi şi pe redirecționarea şi reciclarea qi-ului sexual înainte, în timpul și 
după orgasm. 

În acest fel, ejacularea este întârziată în timp ce alți centri energetici, organe vitale şi 
meridiane absorb energia sexuală care circulă. Apoi, întrucât gi-ul a fost deja extras în mare parte 
din spermă, ejacularea fizică nu provoacă pierderi majore de gi. Întârzierea ejaculării îi permite, de 
asemenea, bărbatului să îşi încetinească focul pentru a rămâne în mai strânsă armonie cu ciclul mai 
lent al apei de excitare al femeii. Acest lucru este cunoscut sub numele de "împerecherea focului 
pentru a se potrivi cu apa". Este o modalitate practică pentru bărbaţi de a rezolva problema comună 
a ejaculării premature. O combinaţie de respiraţie continuă a testiculelor şi de preludiu sexual 
pentru a "încălzi soba femeii" îi permite bărbatului să se potrivească cu ciclul mai lung al femeii 
care face dragoste. Cu ajutorul practicii se face o trecere treptată de la alchimia externă la cea 
internă. Orgasmul genital de scurtă durată se transformă într-un orgasm ferice şi constant al 
întregului corp, care pulsează toate organele şi meridianele. Atunci când această pulsație cu vibraţie 
mai rapidă devine conștientă în cele mai profunde Opt vase extraordinare şi în cele trei Câmpuri de 
elixir, practicantul experimentează ceea ce poate fi descris ca un orgasm spiritual. 

Nenumărate alte metode externe sprijină procesul de cultivare sexuală. Una dintre ele este 
Tongue Gongfu pentru întărirea acestui mușchi sexual versatil; o alta este o metodă de absorbţie a 
qi-ului direct în organele genitale de la soare. Textele antice menţionează că ascunderea organelor 
sexuale sub haine duce la nefolosirea lor, ceea ce poate provoca o moarte timpurie. Bărbaţii îşi pot 
echilibra excesul de yang-qi amestecându-l cu yingi extras din pământ. Acest lucru răceşte şi 
temperează focul sexual masculin fierbinte şi sprijină absorbţia de către organism a qi-ului sexual în 
scopul autovindecării. 

Pentru ambele sexe, sexologia medicală taoistă postulează că o dietă proastă, o respirație 
superficială, emoţiile negative şi atitudinile mentale proaste epuizează vitalitatea sexuală la fel de 
repede ca şi pierderea de spermă sau de sânge. Îmbunătăţirea acestora cu o meditaţie regulată şi o 
practică de Qigong timp de cel puţin douăzeci de minute pe zi este cheia pentru a preveni energia 
sexuală scăzută şi multe disfuncţii asociate. 


Yin-Yang-ul relaţiilor sexuale 


Intre cele două abordări taoiste de bază pentru atingerea echilibrului sexual, cultivarea 
externă sau duală necesită găsirea unui partener sexual şi formarea unei relații diadice profunde 
(vezi Fig. 2). 


Se poate părea că acest schimb implică doar cei doi poli yin-yang, între o femeie şi un 
bărbat. Cu toate acestea, cultivatorul taoist descoperă rapid că 


. Deoarece ambii parteneri au un bărbat interior sau o femeie 
interioară, acest lucru dublează complexitatea energetică. Există acum patru identități sexuale care 
influențează relația, cu posibilitatea existenţei a patru agende sexuale diferite. 

Majoritatea bărbaţilor şi femeilor joacă aceste roluri polare şi schimbă energie sexuală într- 
un mod care, sperăm, creează un echilibru. Aici este locul în care cultivarea liniştii interioare, 
semnul distinctiv al celui de-al treilea pol al gi-ului original, pe lângă yin şi yang, devine esenţial 
pentru a-şi menţine centrul unei relații în mijlocul complexităţii. Dacă relația devine stabilă şi 
dragostea este prezentă, cuplul poate acumula în mod spontan qi exprimat ca un centru comun de 
linişte împărtăşit. 

Acest lucru este cel mai adesea întâlnit în cazul cuplurilor de lungă durată, care sunt 
mulțumite să stea pur şi simplu în prezenţa celuilalt, fără a avea nevoie să îl stimuleze sau să îl 
completeze pe celălalt în vreun fel anume. Relaţia lor a devenit un recipient pentru forța neutră din 
centrul dinamicii lor yin-yang. În limbaj religios, împărtăşirea acestui qi original ar putea fi numită 
iubire divină, deoarece este întemeiată pe un domeniu care depăşeşte sexul şi emoţiile. 

Legătura spirituală este ceea ce ţine în cele din urmă dragostea umană laolaltă; ea transformă 
iubirea sexuală într-o artă sacră. Capacitatea de a trece dincolo de polaritate în starea non-duală de 
linişte interioară împărtăşită cu celălalt face ca sexul să fie considerat sacru. Relațiile la început pot 
fi ţinute împreună doar de emoţii, cuvinte, demonstrații de afecţiune şi atracție yin-yang la nivel 
sexual. Dar, în cele din urmă, trebuie să existe un lipici energetic intern mai profund, pe măsură ce 
atracția yin-yang inițială la nivel de jing este satisfăcută şi începe să se estompeze. Apoi, atracția 
este susținută prin rafinarea polarităților yin-yang la niveluri mai profunde de energie, spirit şi 
misterul suprem al lui Dao. În termeni occidentali, acest proces de rafinare progresează de la corp 
prin personalitate până la un sentiment central de ființă autentică şi conștiință cosmică. 

Din punctul de vedere taoist al cultivării duale, scopul ascuns al oricărui angajament pe 
termen lung este de a se ajuta reciproc să crească în natura originală - în cele din urmă, un scop 


spiritual. Oamenii rămân aparent împreună din tot felul de motive, printre care se numără economia, 
presiunea socială, frica de schimbare, obligația faţă de copii sau simpla obișnuinţă. Cu toate acestea, 
sub toate acestea s-ar putea să existe un motiv mai profund, care, potrivit taoismului, este acela că 
putem continua să creăm ceva împreună prin interacțiunea energiilor yin şi yang şi putem ajunge la 
un echilibru în care gi-ul original se poate manifesta. 


Alchimia sexuală interioară a apei şi a focului 


Forța vitală a văii nu moare niciodată - 
Aceasta se numeşte femeia întunecată. 
Poarta de acces a femelei întunecate - 
Aceasta se numeşte rădăcina lumii. 
Frumoasă şi delicată, pare doar să fie acolo, 
Totuși productivitatea ei este fără fund. 
- Daode jing, cap. 6 


Fertilitatea sexuală exprimată în această imagine a unui vagin feminin cosmic evidențiază 
legătura dintre cosmologie şi sexualitate care se regăseşte în vechiul clasic taoist. Natura este trăită 
de înțeleptul care este în contact cu Dao ca un orgasm cosmic continuu. Dao naşte sexual creația 
fizică prin intermediul procesului pulsatoriu yin-yang care provine din gi-ul primordial. Natura 
sexuală a stării originare de haos-unitate (hundun) - din care se nasc cele zece mii de lucruri şi care 
se întorc în cele din urmă - a stat la baza cultivării taoiste a energiei sexuale umane pentru a se 
întoarce la origine (vezi Tortchinov 1997). 

Metodele sexuale exterioare întăresc corpul și echilibrează mintea, dar aici focul şi apa 
rareori ajung la o desăvârşire deplină. Focul masculin exterior şi apa feminină exterioară se satisfac 
temporar unul pe celălalt prin relaţii sexuale. Dar acest lucru este iluzoriu, qi-ul postnatal de foc şi 
apă îşi acumulează din nou încărcătura sexuală, căutând o altă experienţă. Qi-ul provenit dintr-un 
orgasm genital se va dispersa. Acest tipar va continua până când căutătorul sexual este în cele din 
urmă obosit de goană, sau energia sexuală este efectiv consumată și nu-l mai conduce pe individ. 

În acest context, oamenii se întreabă în mod firesc: de ce există atâtea fricţiuni între bărbaţi 
şi femei? De ce nu este viaţa un dans vesel al opuşilor jucăuşi care acumulează mai multă energie? 
În viziunea taoistă, de ce un yin-yang fals sau în exces uzurpă o dinamică yin-yang adevărată? De ce 
se transformă uneori în posesivitate, furie, violenţă şi distrugere a sufletului? În parte, rezultă din 
frustrarea de a alerga după gi post-natal - sexual şi de altă natură - care nu durează. Dar există şi un 
motiv mai profund. 

Alchimia sexuală interioară este o metodă de îndepărtare a straturilor de dezechilibru yin- 
yang care ne protejează de experimentarea sinelui nostru înnăscut original dincolo de această 
dinamică. Care este cauza cosmică probabilă a acestei false tensiuni yin-yang? Textele taoiste fac 
aluzie la o "vârstă de aur" care a precedat existența noastră fizică. Studiul procesului alchimic, al 
cărui scop principal este cultivarea qi-ului primordial în corpul fizic, permite o speculație avizată. 
Multe straturi de stres psihic pot fi rezultat din ruptura în țesătura forței vitale atunci când sinele 


androgin prenatal it a fost ea în TN fizice masculin şi feminin în existența 


ostnatală. 
i erei Ciclul său yin-yang de viață şi moarte era reînnoit la voinţă prin atragerea celei de-a treia 
forțe, qi-ul primordial (vezi Girardot 1983). 


Inţelegerea acestei dinamici interioare yin-yang scoate în evidenţă diferența fundamentală 


dintre alchimia sexuală exterioară şi alchimia sexuală interioară. Metodele exterioare implică 
gestionarea abilă a fluidelor şi energiei sexuale pentru a îmbunătăţi sănătatea fizică şi pentru a 
armoniza o relație sexuală cu un partener sau cu propriul corp sexuat. Metodele sexuale interioare 
se concentrează pe utilizarea polarității sexuale pentru a accelera desfășurarea spiritului uman. 
Desăvârşirea identității sexuale la nivelul cel mai profund împlineşte atât destinul nostru lumesc 
(ming), cât şi natura noastră interioară spirituală (xing) - Prima etapă este trezirea şi renașterea 
corpului nostru sexuat într-un corp energetic pur androgin (bisexuat sau echilibrat yin-yang) de 
lumină aurie. Acest corp de lumină sau de energie este esențial pentru a integra în mod conștient 
esența noastră sexuală cu sinele nostru pre-sexual. 

Ceea ce face ca viața umană să fie atât de confuză din punct de vedere sexual este faptul că 
în fiecare moment avem prezente trei impulsuri sexuale diferite care ne influenţează conştiinţa - un 
eu fizic masculin sau feminin, un eu energetic subtil masculin-feminin şi un eu spiritual primar 
asexual. Contopirea cu Dao necesită, în cele din urmă, integrarea acestor trei identități aparent 
separate. Interacțiunea lor în corp oglindește fluxul de qi în cosmogonia daoistă: qi-ul uman 
evoluează prin etape primordiale, prenatale şi postnatale. Din ultimul, de pe Pământ, trebuie să ne 
cultivăm qi-ul yin şi yang polarizat sexual pentru a ne întoarce la origine. 

Cum se realizează acest lucru în mod practic? Alchimia interioară captează forțele subtile 
olarizate ale cosmosului şi le interiorizează în corpul energetic al adeptului. 


(vezi Fig. 3). 


Fig. 3: Embrionul nemuritor iese din cazanul alchimic. 


Toate acestea se întâmplă în timp ce se află încă într-un corp fizic sexuat. Funcţia acestui 
înțelept interior este de a armoniza crearea corpului și a personalităţii și de a orchestra îndeplinirea 
misiunii finale. Săgetătorul este modelul cosmic întruchipat şi împuternicit cu o voință interioară 
independentă de lumea exterioară. El are o viață dincolo de moartea fizică și, prin urmare, este 
nemuritor, el trăieşte în mai multe dimensiuni, în timp ce înainte exista o "minte de maimuţă” 
umană: o mare neintegrată de voințe exterioare care pluteşte în jur, agăţându-se de paie fizice. 

Alchimia foloseşte metafore sexuale simple pentru a descrie stări progresive de iluminare şi 
nemurire spirituală. Fiecare etapă a alchimiei rafinează esenţa noastră sexuală şi o căsătorește cu un 
nivel superior al spiritului. Această împerechere interioară a apei și focului cultivă continuarea 
conştiinţei individualizate după moarte - dar încearcă să pătrundă pe deplin acest mister cât timp 
adeptul este încă în viaţă. 


Valea Orgasmului 


Cum influenţează, așadar, alchimia interioară de apă şi foc asupra experienţei sexuale a 
practicantului? Răspunsul scurt este că ea creează valuri orgasmice de pulsații corporale subtile din 
ce în ce mai puternice prin cuplarea fericită a esenței rinichiului sexual şi a spiritului inimii (a se 
vedea Wik şi Wik 2005). Corpul ca apă şi inima ca foc se află într-o relație primară continuă, 
polarizată sexual. Cuplarea lor se manifestă într-un corp energetic subtil, mai tangibil, care mediază 


între corpul fizic şi câmpul de conștiință spirituală al inimii. Esenţa sexuală este ceea ce ne permite 
să dăm substanţă şi experienţă tangibilă ființei noastre interioare. 

Toate acestea pot părea imposibil de abstracte din perspectiva obişnuită a unei minți 
masculine sau feminine, axate pe ego-ul sexual. Așa că vă ofer o descriere a unui "orgasm taoist din 
vale", trăit în 1984 de mine şi de partenera mea, care este acum soția mea (vezi Winn şi Chia 1984). 
Cel mai interesant aspect al acestei experienţe şi al numeroaselor alte experienţe de sex cu corpul 
subtil şi cu spiritul la distanță este că, de obicei, ele preced actul de a face dragoste fizic, adică nu 
sunt provocate de actul sexual fizic. Mai degrabă actul sexual fizic care poate urma sau nu este mai 
degrabă o modalitate de a împământa și digera forțele cosmice experimentate: 


Joyce şi cu mine ne-am dat jos hainele. Ne-am așezat cu picioarele încrucișate pe pat, unu 
în fața celuilalt, dezbrăcaţi. Intenţia noastră era să medităm înainte de a face dragoste. Amândoi 
am făcut respiraţie testiculară sau ovariană şi am făcut să circule energia sexuală pe orbită pentru 
a ne armoniza sentimentele sexuale în cele trei câmpuri de elixir. Am zâmbit fiecare către inima 
noastră interioară, în adâncul corpului. Nu a existat nicio vizualizare sau încercare de a crea vreo 
experienţă - eram pur şi simplu într-o stare de abandonare goală unul față de celălalt. Într-o tăcere 
profundă, am observat că o pulsaţie nouă şi neobișnuită a început să ne învăluie. 

Mi s-a părut ca un orgasm simultan yin și yang. Orgasmul yang era corpul meu energetic 
pulsând împreună cu cel al lui Joyce, extinzându-se în valuri, care deveneau neconceput de vaste. 
Am trecut cu o viteză mai mare decât viteza luminii pe lângă planete și galaxii şi apoi ne-am 
contopit în mod extatic în vârtejuri informe de lumină şi sunet. Orgasmul yang a continuat să 
explodeze dincolo de corpurile noastre. 

Orgasmul yin a fost o implozie egală şi opusă în adâncul trupurilor noastre. Un vortex 
gravitațional puternic ne tot aspira într-un punct minuscul care era incredibil de greu. Simțeam că 
Joyce se afla şi ea în acel punct. M-am simţit profund întrupat şi centrat în sinele meu personal. 

Orgasmul yin şi yang a fost un mariaj de contra-forțe sexuale. Ele au ţinut spațiul pentru ca 
un observator neutru din noi să experimenteze perfect ambele sentimente orgasmice deodată. Am 
stat în această stare timp de o jumătate de oră, uimiţi și uluiţi. În cele din urmă s-a liniştit. Am 
căzut unul în braţele celuilalt, ştiind că un mister mare şi sacru ne fusese dezvăluit. Fapta noastră 
amoroasă a fost minunată şi tandră, dar cumva anti-climatică. Orgasmul yin-yang împărtăşit este 
ceea ce ne amintim, este pentru totdeauna întipărit în sufletele noastre și ne-a împins să ne 
căsătorim. 

Acest orgasm din vale a schimbat permanent natura relaţiei noastre sexuale. Corpurile 
noastre subtile se armonizau rapid şi, mai târziu, am descoperit că puteam să schimbăm energie 
sexuală profundă timp de ore întregi, stând unul lângă celălalt, dezbrăcaţi sau îmbrăcați, fără nicio 
stimulare fizică sau relaţie sexuală. Era un schimb direct al corpurilor noastre subtile sexuate. Pe 
măsură ce corpurile noastre energetice se amestecau și se cuplau, eram infuzaţi cu calități 
spirituale iubitoare. Acest lucru a dus la perioade lungi de abţinere spontană de la actul sexual 
fizic, care puteau dura multe luni, dar cu un coitus zilnic al corpurilor subtile rafinat de sublim. Pe 
măsură ce corpurile noastre subtile se cristalizau şi deveneau mai "reale", în cele din urmă am 
trecut la sexul astral - abilitatea de a schimba în mod intenţionat energie subtilă orgasmică la 
distanțe mari. 


Cultivatorii taoişti experimentează adesea schimbări profunde în identitatea lor sexuală 
atunci când trec pentru prima dată de la alchimia externă la cea internă. 


. Dorinţa sexuală revine după câteva luni, dar cu o 
diferență majoră: sexul nu mai este o dorinţă sexuală obligatorie-habituală. 
Atracția sexuală devine o alegere, un răspuns profund centrat pe cineva, dar nu mai este un 


instinct biologic inconştient care provine din organele genitale ale acestuia sau acesteia. 


Concluzie 


Tensiunea dintre a te odihni în fiinţa pură şi a deveni un corp sexual este atât de puternică, 
încât majoritatea stărilor de iluminare rareori rezolvă această dualitate. Dovadă stă comportamentul 
sexual necontrolat al numeroşilor învăţători autointitulați "iluminaţi” din multe tradiții de meditație 
diferite (Winn 2002a). Alchimia sexuală taoistă încearcă să meargă dincolo de liniştea meditativă a 
minţii şi respirației postnatale prin cuplarea și internalizarea în corp a numeroaselor niveluri subtile 
de tensiune sexuală yin-yang care există în cosmos. Ea oferă un proces practic centrat pe corp, care 
pas cu pas construieşte o punte armonioasă între vibrația mică şi lentă a bătăilor inimii noastre 
umane individuale şi a esenței noastre sexuale și inima cosmică interioară din galaxiile învârtoşate, 
găurile negre şi dimensiunile vaste şi fără formă. 

Dorinţa sexuală, esențială pentru supraviețuirea oricărei specii, este, de asemenea, forța 
motrice a evoluţiei spirituale a umanității. Rezolvarea tensiunii sexuale este impulsul inconștient 
care stă la baza căutării religioase de a reveni la o stare divină asexuată, fără formă, cu calităţi 
spirituale necondiționate. Alchimia sexuală taoistă este astfel o împerechere progresivă a apei şi a 
focului la nivelul fizic şi spiritual al identității noastre sexuale. Premisa sa este că universul este 
sexuat, iar noi trebuie să înțelegem sexualitatea masculin-feminin în raport cu forțele sexuale subtile 
ascunse în natură. 

Sarcina spirituală centrală a umanităţii este de a rezolva tensiunea sa sexuală mortală, care 
creează frica de moarte la baza majorităţii bolilor şi a relelor sociale. Alchimia sexuală accelerează 
conştientizarea umană a relaţiei dintre toate polarităţile yin-yang cu gi-ul cosmic nemuritor. 
Vindecarea rănii sexuale profunde şi divizoare a umanității este sinonimă cu repararea unei rupturi 
profunde în țesătura yin-yang a forţei vitale. 


. Dar nu este practic să treci direct de la a trăi într-un corp 
sexuat la a fi o entitate fără sex fără a reprima impulsul sexual. Trebuie găsită o cale pentru ca ele să 
coexiste. În realitate, chiar şi o ființă umană iluminată rămâne fizic sexuată. Soluţia alchimică este 
de a creşte un corp energetic cu ambii poli, masculin şi feminin, în profundă armonie funcţională. 


A . Formulele alchimice ne 
ajută să absorbim în corpul fizic yin-yang-ul macrocosmic al Soarelui, Lunii, planetelor şi stelelor, 
necesar pentru a face o schimbare vibraţională în constiinta universală. 


. Aceasta constituie o 
călătorie completă de la creaţie înapoi la origine. Aceasta nu este o regresie într-o stare primară sau 
primitivă; a doua jumătate a acestei călătorii de la primordialitate înapoi la creație necesită 
integrarea eului nostru primar cu eul nostru sexual și socializat. 


. Taoiștii caută o relație conştientă cu forța 
vitală şi cu sursa din care aceasta se naşte. De cele mai multe ori, ne punem în practică dorința 
noastră pentru acest mister suprem al stării unificate dinaintea creaţiei cu micul mister sexual, mai 
uşor de gestionat, de a iubi o altă persoană. Deschizându-ne inimile şi intrând în misterul sexual 
întunecat ascuns în interiorul propriului corp, suntem, de asemenea, capabili să ne unim direct cu 
Dao. 


Capitolul șapte 


Taiji Quan: Forme, viziuni şi efecte 
Bede Bidlack 


Cât de minunat este Taiji quan. 

Ale cărui mişcări urmează natura! 
Continuă ca o brățară de jad, 

Fiecare mişcare exprimă Marele Suprem. 
Întregul corp este plin de un qi neîntrerupt, 
Deasupra şi dedesubt sunt fără dezechilibru. 


Așezaţi picioarele cu pași de pisică, 
Mişcă gi-ul ca o mătase înfășurată. 
În mişcare, totul se mişcă 

În linişte, totul este nemișcat. 


Deasupra, creștetul capului este suspendat, 
Iar dedesubt, qi-ul se scufundă în câmpul de elixir. 
Toate acestea sunt o funcţie a minţii, 
Și nu are nimic de-a face cu forța brută. 
Când plinul şi golul sunt clar distinse, 
Tare şi moale urmează situația în schimbare. 
-Li Yiyu* 


Taiji quan (Tai Chi Chuan), literalmente "Marele box suprem," în Occident evocă în mod 
obişnuit ideile unor grupuri de bătrâni chinezi într-un parc care îşi mișcă mâinile și picioarele încet 
şi deliberat. Atrași de această scenă exotică, simțim că există un sens mai profund, o semnificație 
mai bogată a ceea ce se întâmplă. Aceşti oameni știu ceva. Ce anume? Care este secretul Taiji quan- 
ului care îi face pe aceşti oameni să iasă afară, pe orice fel de vreme, doar pentru a se mișca încet 
într-un model coregrafic? 

Dacă te interesează Taiji quan în Occident, vei găsi fie o lipsă, fie o abundență de școli, în 
funcție de locul în care locuiești. Zonele metropolitane au cea mai mare selecție. Intrând într-un 
studio de Taiji quan - rareori se oferă cursuri în aer liber, ca în China - se observă că sunt câteva 
persoane în vârstă, dar există şi bărbaţi şi femei de toate vârstele şi de toate mediile: medici, avocaţi, 
oameni de afaceri, artiști, poeți, activişti sociali. Ce atrage o varietate atât de mare de oameni către 
această artă, specifică culturii chineze? 

Taiji quan este o artă marțială cu multiple fațete, studiată de obicei ca o formă de exerciţiu. 
Unele dintre beneficiile unei practici susținute sunt sănătatea şi vigoarea tinerească. Altele includ 
puterea, grația şi perspicacitatea marțială. Dar secretul, misterul din spatele ei, rămâne evaziv. 
Pentru a înţelege mai bine Taiji quan, în cele ce urmează se examinează contextul cosmologic, 
principiile de bază, rădăcinile istorice şi culturale, precum şi practica contemporană şi legăturile 
taoiste. 


Cosmologie 


Cosmologia Taiji guan-ului se concentrează pe conceptul de Marele Suprem (Taiji), un 
nume pentru universul din momentul creaţiei, când yin şi yang sunt prezente, dar nu sunt încă 


56 Li Yiyu (1832-1920) a fost un important maestru de Taiji quan din secolul al XIX-lea. A studiat cu un 
discipol al fondatorului stilului Yang şi a devenit parte a stilului Hao. De asemenea, a scris pe larg despre această 
artă. Traducerea poemului urmează Wile 1996, 50-51. 


diferenţiate în cele cinci faze. Formulat pentru prima dată de gânditorii neoconfuciani din dinastia 
Song (960-1260), se crede că Marele Ultim provine din Non-Ultimul (wuji), descris în mod obişnuit 
ca un cerc gol. Acesta reprezintă lumea de dinaintea creaţiei, în forma sa cea mai primordială. După 
evoluţie, Marele Ultim, reprezentat ca modele întrepătrunse de alb şi negru sau yin şi yang, dezvoltă 
universul prin interacțiunea celor cinci faze. Pornind de la această bază, practicanţii religioşi se 
străduiesc să obțină o reunificare cu starea de creaţie, sperând să inverseze procesul de evoluţie. 
După cum se arată în "Diagrama Taiji" din fig. 1, această cosmologie oferă rațiunea pentru 
Taiji quan ca formă de cultivare a corpului, care îmbunătățește sănătatea şi viaţa lungă şi ajută la 
atingerea scopului final de întoarcere la originile cosmice, însoţită de crearea armoniei interioare. 


Fig. 1. Taiji tu. 


Cu toate acestea, în rădăcinile sale istorice, Taiji quan este, de asemenea, o artă marţială 
puternică, întemeiată în mod tradițional pe eficacitatea sa ca practică de luptă. Toate cele trei 
aspecte ale practicii - cosmic, longevitate şi marțial - sunt alăturate, de altfel, de sistemul filosofic al 
Marelui Suprem, aşa cum a fost popularizat la sfârşitul dinastiei Ming (1368-1644) şi la începutul 
dinastiei Qing (1644-1911). Legarea Taiji quan-ului de gândirea neoconfucianistă l-a făcut atractiv 
pentru literaţii Qing, care altfel ar fi fost mai implicaţi în artele domnilor, cum ar fi pictura, 
caligrafia şi poezia. În acest context, literați precum Li Yiyu, care a scris poemul citat la început, au 
început să formuleze concepte filosofice şi cosmologice ale practicii marțiale (cf. Wile 1996). 

Un text popular folosit în acest scop a fost Yijing (Cartea schimbărilor), un manual de 
divinaţie din dinastia Zhou (cca. 1027-221 î.Hr.) care, împreună cu principalele sale comentarii 
timpurii, conţine, de asemenea, o mare parte din sfaturi practice și morale şi speculaţii filozofice 
ample despre funcţionarea universului (vezi Wilhelm 1950). Un punct cheie al textului este 
cosmologia yi 


. Înaintea lor, există doar Non-Ultimul, iar în starea lor de 
nașteri sunt numiți Marele Ultim. Atât termenii, cât şi conceptele sunt ferm înrădăcinate în Yijing, 
iar interacțiunea și natura lor complementară reprezintă fundamentul a tot ceea ce există. 

O caracteristică a cosmologiei Yijing şi yin-yang este ideea de desfăşurare naturală prin 


constanţa fluxului interactiv. Gânditorii neoconfuciani şi taoiști au folosit această noţiune nu numai 
pentru a arăta cum a luat naștere lumea și cum se recreează în mod constant, ci şi pentru a crea un 
model de comportament uman pe pământ. Mai degrabă decât să încerce să manipuleze 
circumstanțele după bunul plac, susțin ei, este mai util și mai avantajos să coopereze cu 
circumstanțele şi să utilizeze cât mai bine tendinţele naturale deja prezente. Acest model al unui 
răspuns echilibrat, ordonat, în conformitate cu natura, este, de asemenea, esențial pentru înțelegerea 
Taiji quan-ului. 

După cum notează poemul lui Li Yiyu, mişcările sale "urmează natura", sunt "continue ca o 
brățară de jad" şi "exprimă Marele Suprem". Ca yin şi yang într-o curgere strâns interactivă, 
continuă și neinhibată, practicantul de Taiji quan devine parte a unui qi neîntrerupt sau a energiei în 
mişcare a cosmosului, participând în același timp la liniştea eternă a lui Dao care stă la baza tuturor. 
Astfel, poemul spune: "În mişcare, totul se mişcă, în liniște, totul este nemișcat". Adânc înrădăcinat 
în energia cosmică ȘI în armonie cu aceasta, practicantul poate urmări situaţia schimbătoare, oricare 
ar fi ea. 

Nu numai că se leagă de practica fizică, dar 


Mintea în dimensiunea sa particulară sau concentrată ca intenţie (yi), apoi realizează 
particularităţile execuției. De exemplu, mintea mea decide că vreau să traversez strada, dar intenția 
mea motivează picioarele să înceapă să meargă. În Taiji quan, acest lucru înseamnă că mintea 
decide asupra unei anumite mişcări, cum ar fi "împinge", în timp ce intenția mişcă qi-ul, care, la 
rândul său, mişcă mâinile, picioarele și restul corpului în poziţia necesară. Toate acestea se întâmplă 
în mod subconştient şi instantaneu, cele două aspecte ale mentalități lucrând împreună atât de 
strâns încât pot părea aproape inseparabile (Yang 1986, 31). 

Ca urmare, practicanții avansați de Taiji quan ajung la o stare în care își folosesc cât mai 
puțin corpul fizic, mișcându-şi mintea, care apoi îşi mişcă qi-ul și, în consecință, corpul. Muşchii lor 
devin moi şi relaxaţi, permiţând gi-ului să circule liber prin corp, creând o stare de sănătate - 
definită în medicina chineză ca fiind prezenţa unui qi abundent, care curge liber (cf. Zheng 1985); 
Kaptchuk 2000: Kohn 2005). Această stare de sănătate şi concentrare mentală, de altfel, reprezintă 
fundamentul nu numai al unei longevităţi extinse, ci și al unor realizări spirituale, al unui sentiment 
de unitate cu cosmosul și al realizării nemuririi taoiste. 


Principii de bază 


Pentru a începe practica, adepţii trebuie să urmeze anumite principii de bază care sunt 
comune tuturor artelor marțiale aşa-numite interne sau moi. Acestea contrastează cu artele marţiale 
externe sau cu stil dur, cum ar fi binecunoscutele forme chinezeşti Shaolin și Gongfu (Kung Fu) sau 
formele japoneze Judo, Karate, şi aşa mai departe. Acestea din urmă pun accentul pe forța 
musculară (li) şi necesită dexteritate şi amplitudinea de mișcare asociată cu sportivii tineri. În timp 
ce unii pot practica aceste tehnici până la o vârstă înaintată, majoritatea constată că abilitățile lor se 
deteriorează odată cu înaintarea în vârstă și că forța şi dexteritatea se pierd treptat. 


. Chiar dacă corpul 
îmbătrâneşte, muşchii îşi pot menține tenacitatea. Ca urmare, abilitățile de Taiji quan se 
îmbunătăţesc odată cu vârsta şi, adesea, practicanţii de stil dur trec la Taiji quan pe măsură ce 
îmbătrânesc. Practicanţii de stil dur descoperă limitele corpului lor şi văd în Taiji quan o 
oportunitate de a-şi continua dragostea pentru artele marțiale, îmbunătățindu-și în același timp 
supletea şi îndemânarea. 

Fie că sunt tineri sau bătrâni, începători în această practică sau transferați din stiluri dure, 
toți urmează câteva principii de bază, care au fost transformate din zece în cinci de către Zheng 


Manging (cf. Chen 1983). Cel mai important dintre acestea este lăsatul să plece sau eliberarea 
(fangsong), tradus uneori şi prin "relaxare", ceea ce implică în mod obişnuit faptul că nu se 
foloseşte niciun efort. Spre deosebire de aceasta, ideea de eliberare în Taiji quan înseamnă că se 
aplică doar cantitatea de efort necesară, astfel încât cineva se poate simţi relaxat, dar este alert și 
activ (Cohen 1997, 98). Aceasta este sarcina minții în diferitele sale aspecte: mai întâi mintea 
generală devine conştientă de tensiune şi se hotărăște să o elibereze, apoi intenţia se mișcă pentru a 
efectua eliberarea. 

În acest fel, eliberarea este activă. Deoarece qi nu poate curge prin tensiune, eliberarea este 
un prim pas esenţial în Taiji quan (Cohen 1997. 100). Aceasta marchează, de asemenea, o diferență 
esențială față de stilurile externe, în care practicanții își încordează mușchii pentru a obţine o 
capacitate mai mare şi folosesc o mare cantitate de putere şi forță externă. În Taiji quan se 
încordează mușchii doar atât cât este necesar pentru situaţia în cauză şi se dă drumul la toată 
tensiunea superfluă. Cantitatea de tensiune rămasă, de altfel, este atât de minusculă, dar eficientă, 
încât, atunci când este cuplată cu tehnica adecvată, "patru uncii (de supleţe) pot devia o mie de 
kilograme [de forță brută]". Studenții învață rapid că un umăr care este altfel relaxat poate menține 
o mână ridicată la fel de bine ca un umăr încordat de efort. 

În timp ce principiul eliberării se aplică în mod evident corpului, acesta funcționează și în 
cazul tensiunilor mentale şi spirituale. Toate atitudinile, dispozițiile şi focarele mentale trebuie să fie 
la fel de relaxate. Altfel spus, se dă drumul la minte, permiţând gândurilor care ne distrag atenția să 
vină şi să plece fără a le observa mai mult decât pe cele pe care le acordă norilor care trec, creând o 
stare de uşurinţă. Oricât de concentrată ar fi, aceasta nu este concentrare, care implică o minte în 
efort, o minte care muncește din greu pentru a alunga gândurile distractive. Concentrarea de acest 
tip duce adesea la frustrare şi tensiune, atunci când noi gânduri apar neîncetat. Practicantul încearcă 
să se împingă mai tare şi depune mai mult efort. Mintea relaxată, pe de altă parte, nu face nimic din 
toate acestea. Ea foloseşte doar un efort minim, suficient pentru a ignora gândurile trecătoare. 

În plus, pentru a ajuta corpul, mintea şi spiritul în această practică, mintea are o bază de 
pornire unde trebuie să se odihnească în totalitate sau parțial - în funcție de exercițiu. Acest punct 
este Câmpul elixirului sau al cinabrului (dantian), situat la trei degete sub buric şi la trei degete în 
interiorul corpului. După cum notează poemul lui Li, "sub qi se scufundă în Câmpul elixirului: toate 
acestea sunt o funcţie a minţii”. În mod similar, Zheng Manging spune: "scufundă gi-ul în Câmpul 
elixirului: mișcă gi-ul cu mintea și corpul cu qi (Zheng 1985. 13). 


Respirația profundă în abdomen creşte capacitatea pulmonară şi 
oxigenarea corpului. Aceasta sporește gi-ul şi permite o mai mare relaxare şi concentrare, care, la 
rândul lor, facilitează practica eliberării. Eliberarea, respirația abdominală şi concentrarea mentală 
asupra Câmpului elixirului se susțin astfel reciproc. Cu corpul şi mintea în această stare de 
deschidere, cineva este liber să practice cu un sentiment de uşurinţă, indiferent de succese și eşecuri. 
În consecinţă, spiritul este liber de tensiuni. 

După ce a găsit o bază solidă în eliberare sau în renunțare, se poate trece la următorul 
principiu al practicii: pe verticală. La suprafaţă, verticalitatea înseamnă menţinerea corpului în 
poziţie verticală: la un nivel mai profund, înseamnă menţinerea unei conexiuni energetice fără cusur 
în corp, din vârful capului până la tălpile picioarelor. Deşi toată lumea este înzestrată în mod natural 
cu această conexiune qi, oamenii o rup în mod obișnuit prin crearea de tensiune în partea inferioară 
a spatelui, într-un punct numit Poarta Vieţii (mingmen), situat pe coloana lombară, aproximativ la 
nivelul rinichilor. Tensiunea de aici blochează gi-ul şi lasă corpul împărțit în două bucăţi: partea 
superioară a trunchiului şi partea inferioară a corpului. Verticalitatea înseamnă deci deschiderea 
acestei zone, astfel încât să se poată efectua fiecare mișcare cu întregul corp şi să se poată permite 
ca mişcarea să ajungă cu uşurinţă de la picioare la cap şi de la cap la picioare. După cum spune Taiji 
quan shiyong fa (Aplicaţii ale Taiji Quan), un text timpuriu care citează o revelație a lui Zhang 
Sanfeng: 


Rădăcina se află în picioare: qi-ul urcă prin picioare. Ea este controlată de talie şi se 


exprimă în mâini şi degete. De la picioare, la gambe şi până la talie ar trebui să fie un flux complet 
de qi. (Wile 1983. 102) 


Diferite stiluri au moduri diferite de a deschide partea inferioară a spatelui. De exemplu, 
maeștrii stilului Wu îi învaţă pe practicanți să încline ușor partea superioară a corpului în față şi să 
îndrepte partea inferioară a spatelui: Maeștrii stilului Yang, pe de altă parte, sfătuiesc să se 
rostogolească sub osul cozii într-o înclinare a bazinului. 

Strâns legat de verticalitate, al treilea, este principiul centralității mijlocului corpului, 
exprimat în texte ca "talia este comandantul". Centralitatea înseamnă aici că mâinile nu se mișcă 
decât dacă talia se mişcă. Talia, asemenea punctului de sprijin al unui pendul, este dispozitivul 
central, coordonator al tuturor mişcărilor. Chiar dacă diferite părți ale corpului, ca şi diferitele ace 
ale unui ceas, se mișcă cu viteze diferite, talia le coordonează pe toate, astfel încât să funcționeze ca 
o singură unitate. Dacă principiul verticalității permite practicanţilor să se mişte ca un singur corp, 
principiul centralității face ca acest lucru să se întâmple. 

Odată ce verticalitatea şi centralitatea sunt găsite, se poate trece la prima mișcare propriu- 
zisă, urmând următorul principiu, care se numeşte "pasul în gol" sau "pasul ca o pisică". Acesta este 
un principiu foarte concret. Imaginaţi-vă o pisică care urmăreşte prada. Observaţi cum pisica îşi 
ridică o labă de la sol, o aşează cu grijă la pământ, apoi își pune greutatea pe ea. Mişcându-se astfel, 
practicanţii de Taiji quan dobândesc echilibrul şi siguranţa în picioare care îi atrage pe mulți oameni 
către această artă. La început, elevii cred adesea că aceasta înseamnă că întreaga greutate trebuie să 
fie întotdeauna pe un picior; totuşi, aceasta este doar o tehnică de antrenament pentru pasul în gol. 
Rareori se ţine toată greutatea pe un singur picior pentru foarte mult timp. Pasul în gol înseamnă că 
există întotdeauna potențialul de a se deplasa în celălalt picior în timp ce se golește piciorul care stă 
în picioare (cf. Sim şi Gaffney 2001). 

Pentru a face corect pasul în gol, ieşiţi şi aşezaţi uşor piciorul în Jos, apoi împingeți încet în 
el, astfel încât greutatea să umple piciorul treptat, de la picior în sus. Nu cădețţi în picior, umplându-l 
de sus în jos, aşa cum fac majoritatea oamenilor atunci când merg - pierzând deja principiul 
verticalităţii. În timp ce merg, oamenii au tendința de a-și deplasa greutatea înainte, așteptând ca 
piciorul să aterizeze pe pământ solid. Când se întâmplă acest lucru, greutatea lor intră în picior de 
sus în jos. Dacă nu aterizează corect - dacă există un blocaj sau o gaură - greutatea lor este deja în 
mişcare înainte şi se împiedică sau se poticnesc. În consecință, cu cât practicanţii de Taiji quan 
cultivă mai mult pasul în gol, cu atât se împiedică sau se poticnesc mai puţin, chiar și în viața de zi 
cu zi. 

Ultimul principiu major al practicii Taiji quan se referă la braţe şi mâini. Numit "încheietura 
frumoasei doamne", acesta presupune ca încheieturile să fie ținute complet relaxate, permiţând 
curgerea qi către mâini și, cel mai important, către punctul din centrul palmelor. Cunoscut sub 
numele de Palatul Muncii (/aogong), acest punct este o cale majoră de trecere a qi-ului în interiorul 
şi în afara corpului. Vindecătorii de qi extern îl folosesc pentru a infuza energie în pacienţi; alți 
practicanți de gi îl activează pentru a-şi menţine fluxul de qi constant. În Taiji quan şi în alte arte 
marțiale este important ca punct care intră cel mai frecvent în contact cu ceilalți, fie că sunt 
parteneri sau adversari. Orice tensiune în încheietura mâinii care determină blocarea gi-ului face 
imposibilă eliberarea acestuia prin palme și anulează orice efort de lovire sau împingere, lăsându-l 
pe practicant să se străduiască în zadar. 


Forme în istorie 


Taiji quan s-a dezvoltat pentru prima dată în secolul al XVII-lea în satul unei familii pe 
nume Chen din comitatul Wenxian, Henan (Sim şi Gaffney 2001, 1). Chen Wangting, un ofițer 
militar în timpul Imperiului Ming, a fost eliberat din serviciu când Manchus a cucerit China şi a 
instaurat dinastia Qing în anii 1640. S-a întors acasă şi a dezvoltat un antrenament marţial care l-a 
ajutat pe el şi satul său să se menţină sănătoși şi capabili să se apere împotriva trupelor de jefuitori.” 


57 A se vedea Sim şi Gnffney 2001, 1; Kohn 2005, 195; Wile 1983, ii; Despeux 1981, 22. 


A studiat Quanshu (Cartea boxului) a generalului Ming Qi Jiguang şi a creat primele cinci forme de 
Taiji quan, folosind nu numai antrenament marțial, ci şi integrarea exerciţiilor de vindecare 
(Daoyin) şi a cosmologiei neoconfucianiste. Metoda sa a ajuns să fie cunoscută sub numele de stilul 
Chen Taiji quan. Se caracterizează prin stilul său exploziv, care implică călcatul în picioare, sărituri 
şi chiar țipete. O mişcare lentă şi lină se poate termina rapid cu un pumn zdrobitor, în timp ce 
practicantul scoate un puternic he ! 

Mai populară astăzi este practica stilului Yang, făcută celebră de Yang Lu-chan (1799-1872). 
El a fost un discipol al lui Chen Zhangxing (1771-1853), un descendent al fondatorului inițial. 
Diferite poveşti povestesc cum a ajuns Yang să fie discipolul lui Chen. Potrivit uneia dintre ele, 
Yang auzise de renumele Chen ca artişti marțiali și a vrut să studieze cu ei, dar familia nu îşi preda 
arta străinilor. Drept urmare, Yang s-a apucat să spioneze prin fereastră instruirea lor în familie. A 
practicat ceea ce a văzut și a devenit atât de priceput încât, în cele din urmă, familia Chen l-a 
acceptat ca discipol. Ajungând rapid la un nivel superior de expertiză, Yang a părăsit satul pentru a 
câştiga meciuri oriunde mergea. Când a ajuns la Beijing, i se spunea "Yang cel Invincibil". Invitat să 
îi înveţe pe stegarii militari de elită ai dinastiei Manchu-Qing, nu a putut refuza, dar, fiind un chinez 
Han şi un loialist Ming, nu a dorit ca aceştia să aibă parte de toată puterea artei sale (Wile 
1983iiiff.). În schimb, el i-a învăţat o formă modificată, care mai târziu a ajuns să fie numită stilul 
public, spre deosebire de (cf. Rodell 
2003). 


Formele publice şi ezoterice diferă în principal prin faptul că forma publică presupune ca 

cea mai mare parte a greutăţii să fie plasată în piciorul din față, în timp ce su ezorie pune 

(Rodell 2003. 35 şi urm.). De asemenea, având o doar 

aproximativ douăzeci şi cinci de minute față de , forma publică 

este mai scurtă şi mai puțin complicată. În comparaţie cu stilul Chen mai vechi, potrivit unora, 

Yang-familia Taiji quan este mai marţială (Sim şi Gaffney 200123), dar majoritatea sunt de acord că 

mişcările sale, lipsite de explozii, au un ritm mai uniform şi sunt mai fluide decât cele ale stilului 
Chen. 


Ambele versiuni ale practicii stilului Yang au fost transmise de Yang Lu-chan fiului său 
Yang Jianhou (1839-1917), care a transmis forma publică fiului său Yang Chenfu (1883-1936). 
Yang Chenfu a predat-o practicantului din afara familiei Zhang Qinlin (1887-1976), care a învăţat, 
de asemenea, stilul ezoteric de la Yang Jianhou. În timp ce Yang s-a concentrat pe forma publică, 
Zhang a devenit exponentul cheie al versiunii ezoterice. Forma publică, de altfel, a ajuns în Statele 
Unite când elevul carismatic al lui Yang Chenfu, Zheng Manging (1900-1975), a sosit la New York 
în anii 1970. Forma ezoterică a ajuns în Taiwan odată cu Wang Yannian (n. 1914), elevul lui Zhang, 
un ofițer militar care a părăsit China continentală în 1949. După ce a primit permisiunea de la 
Zhang de a preda forma unui public mai larg, acesta a pus-o la dispoziţia a mii de studenţi și și-a 
creat de atunci un număr considerabil de adepţi în Occident (cf. Wang 1988). 

Cel de-al treilea stil major de Taiji quan este stilul Wu. Acesta datează de la fondatorul 
original al stilului Yang, care a predat, de asemenea, unui bodyguard manciurian pe nume Wu 
Quanyou (1834-1902). Fiul său Wu Jianquan (1870-1942) a popularizat, la momentul potrivit, 
forma dezvoltată de tatăl său și a transformat-o în stilul Wu cunoscut astăzi. Acesta se 
caracterizează printr-o rotaţie mare a taliei, o poziție îngustă şi un spate înclinat de la piciorul din 
spate până în vârful capului (Sim şi Gaffney 2001, 23). 

Un stil diferit se numește Hao. Acesta își are originea la un alt student proeminent al lui 
Yang Luchan, Wu Yuxiang (cca. 1812-1880). Cu toate acestea, Wu nu numai că a lucrat cu Yang, 
dar a studiat şi cu un membru al familiei Chen şi a sfârșit prin a combina elemente din cele două 
stiluri. Modelul său este cunoscut sub numele de Hao datorită principalului său reprezentant Hao 
Weizhan (1849 1920), un elev al nepotului lui Wu, Li Yiyu (1832-1920). Deoarece Li a fost o figură 
destul de faimoasă în sine, acest stil este uneori numit şi stilul Li (Sim şi Gaffney 2001, 24). Forma 
se caracterizează prin poziţii înalte şi compacte, o lucrare a mâinilor care nu traversează niciodată 
corpul şi un accent pe ridicare şi coborâre, deschidere şi închidere. Este cel mai puţin cunoscut în 
prezent în Occident (Sim şi Gaffney 2001, 25). 


În ciuda acestui fapt, descendența Hao este responsabilă pentru majoritatea lucrărilor scrise 
despre Taiji quan înainte de secolul al XX-lea, fiind înlocuită ulterior de numeroase cărți și articole 
emise de membrii familiei Yang, atribuite în special lui Yang Chenfu. Considerate drept "clasicele 
Taiji quan", aceste texte descriu forme, principii, tipuri de practică şi perspective filosofice (a se 
vedea Wile 1996: 2003; Davis 2004). 


Variante de practică 


Toate aceste şcoli şi forme majore de Taiji quan încurajează studenţii să practice într-o 
varietate de moduri. Cel mai frecvent, ei încep antrenamentul în mişcări solo, încorporând cele cinci 
principii şi învățând implicaţiile cosmologice şi spirituale ale acestei arte. Practica solo este o bază 
valoroasă şi, ca orice artă sau abilitate dificilă, necesită timp și perseverenţă pentru a fi învățată. 
Practicanţii trebuie să înlocuiască vechile obiceiuri fizice cu altele noi, repetând neobosit mişcările 
până când acestea devin complet naturale. Dacă nu dobândesc aceste noi moduri de a se mişca şi de 
a fi în corp, mişcările lor rămân în vechiul tărâm al forței musculare, al gândirii agresive şi al lipsei 
de echilibru şi aliniere. Timpul, practica regulată şi răbdarea abundentă sunt, aşadar, ingredientele 
cheie pentru succesul în Taiji quan. 

După ce au stăpânit forma solo, elevii îşi pot perfecționa abilităţile exersând cu un partener 
în diferite forme de împingere a mâinilor sau de luptă. Aceștia își aplică tehnicile nou învăţate în 
situaţii multiple care le pun la încercare poziţia, concentrarea mentală și mișcările. Învăţând o mai 
mare subtilitate în această aplicare bazată pe partener, ei îşi îmbunătăţesc forma solo şi devin 
practicanți avansați. Acelaşi lucru este valabil și pentru practica cu arme, care poate implica săbii, 
bastoane, evantaie sau alte instrumente. Practicanții învaţă să îşi proiecteze gi-ul în armă și să își 
sporească precizia şi fluiditatea mișcărilor. Toate cele trei variante de practică sunt esențiale pentru 
înțelegerea completă a Taiji quan-ului. 


PRACTICA SOLO. Începătorii încep prin a exersa forma solo, o combinaţie de mișcări 
coregrafice atent coregrafiate cu un început şi un sfârșit fix. Pentru a începe, practicanții stau în 
picioare cu picioarele împreunate şi mâinile libere lângă corp, cu capul drept şi ochii deschişi. Ei 
respiră adânc în abdomen şi îşi eliberează gândurile exterioare din minte pentru a deveni complet 
prezenți. Forma se încheie cu practicanţii în aceeaşi postură, după o secvență mai mult sau mai 
puțin complexă de mişcări şi posturi care implică respiraţia concentrată, alternarea greutăţii în 
picioare şi lovirea sau blocarea cu mâinile. Mişcările sunt lente, continue și intenționate; ele sunt în 
permanenţă coordonate cu respiraţia. Durata variază, în funcție de formă şi de viteza de practicare 
(a se vedea Fig. 2). 


Fig. 2: O secvenţă de Taiji quan 


Pe lângă cele patru stiluri majore, Taiji quan are multe forme care variază în funcţie de 
lungime (lung, scurt), de transmitere (publică, ezoterică) şi de numărul de mişcări (37, 49 sau 108). 
Orice maestru poate crea o nouă variantă sau poate alege să pună accentul pe diferite aspecte ale 
practicii. Cu toate acestea, stilurile particulare au caracteristicile lor generale clare, iar practica solo 
în general are o serie de beneficii importante pentru sănătate şi personalitate. Practicanţii dobândesc 
o mai mare acuitate mentală, o îmbunătăţire a tonusului muscular, a flexibilităţii, a sănătății 
cardiovasculare şi a circulației sângelui. De asemenea, ei experimentează o scădere a stresului şi a 
tensiunii şi o creştere a bunăstării mentale şi fizice generale. Din punctul de vedere al medicinei 
chinezești, practicanții obțin o mai mare abundență de qi, precum și un mai bun echilibru şi o mai 
bună circulaţie a gi-ului în întreaga minte, corp şi spirit (Wang 2004; Smalheiser 2004). 


IMPLICAREA PARTENERULUI. De asemenea, multe şcoli le cer practicienilor să se antreneze 
cu un partener. Cuvântul pentru partener este duifang, care înseamnă literalmente "direcţia cu care 
se confruntă" şi, prin extensie, indică "opusul". Termenul subliniază natura unită şi interdependentă 
a celor doi parteneri angajați în exerciţiu. Ei nu sunt în sens strict adversari sau atacatori, termeni 
care evocă atitudini mentale de separare, competiţie şi teamă. Toate acestea sunt contraproductive 
pentru Taiji quan, care urmăreşte să cultive percepţia, conexiunea şi mişcarea coordonată. 

Deoarece trebuie să acționeze în contact strâns, lucrul cu un partener reprezintă o provocare 
pentru practicieni. Aceasta oferă o experienţă foarte diferită de practica solo, unde fiecare este liber 
să se mişte în propriul ritm şi poate face greşeli fără un feedback imediat. Un alt beneficiu al 
practicii cu partenerul este că adepții apreciază aplicarea marţială a formei solo. Aceasta 
îmbunătăţeşte munca în diferitele aplicaţii şi duce la capacitatea de a executa toate mișcările cu 
uşurinţă şi fără inhibiții sau incertitudini. Anumite mişcări care păreau fără sens sau vagi înainte 
devin mai clare. De exemplu, este posibil ca cineva să nu fi fost complet clar cum funcționa 
mişcarea "împinge". Acum, împingând efectiv împotriva unei alte persoane, practicantul va învăţa 
cum se simte "împinge" şi cum răspunde partenerul. Revenind la practica solo, această persoană 
poate încerca să reproducă acea senzaţie, corectând astfel eventualele erori, cum ar fi aplecarea prea 
mult într-o direcție sau alta. 

Practica partenerului se prezintă sub trei forme majore: roll back (rotirea înapoi), push 
hands (împingerea mâinilor) şi free hands (mâinile libere). Roll back (dalu) este asemănător cu 
practica solo prin faptul că este coregrafiat, are un început şi un sfârşit formal și vine cu mai multe 
variante. Cu toate acestea, tinde să fie mai scurtă și constă în mai puţine mişcări decât forma solo. 
Scopul său este de a dezvolta un pas mai vioi, cu o distanțare adecvată față de partener. 

Spre deosebire de roll back, unde variaţia este limitată şi mişcările sunt previzibile, practica 
de împingere a mâinilor (tuishou) este imprevizibilă şi în mare parte nerestricționată de coregrafie. 
Un exerciţiu conceput pentru a perfecționa abilităţile marțiale de percepție şi răspuns, împingerea 
mâinilor poate implica: niciun pas, un pas limitat şi liniar sau un pas liber. Acestea trei sunt numite, 
de asemenea, pas fix, pas limitat și pas în mișcare. Scopul practicii este de a perturba rădăcina 
partenerului (adică legătura acestuia cu podeaua) şi de a explora mai multe subtilități în schimbul 
reciproc. 

În timp ce push hands se concentrează pe lucrul cu brațele și mâinile şi nu include lovituri 
sau atacuri, cea de-a treia formă de practică în parteneriat include totul. Cunoscută sub numele de 
mâini libere (sanshou), aceasta are doar o singură regulă, şi anume regula bunului simţ. În acest 
sens, este diferită de luptă, care are reguli specifice şi un sistem detaliat de puncte. Înainte de a se 
angaja în mâini libere, elevii de Taiji quan ar trebui să fi practicat cu profesorii şi colegii de clasă 
timp de cel puțin un an şi să fi dezvoltat legături puternice de încredere și prietenie. Respectul 
reciproc, experiența practică și autocontrolul îi vor împiedica să execute mişcări agresive care ar 
putea pune în pericol partenerul lor. Oricine dă semne de agresivitate excesivă probabil că nu va fi 
invitat la cursul de mână liberă sau va avea dificultăți în a găsi parteneri de antrenament. De 
asemenea, persoanele agresive rareori au răbdarea de a-şi lua aproximativ un an pentru a învăța 
forma solo şi mâinile de bază de împingere, care sunt condiții prealabile pentru practica mâinilor 
libere. 


Antrenamentul cu mâinile libere are rolul de a dezvolta întreaga gamă de dinamică Taiji 
quan a practicanților. Acesta le permite să experimenteze diferite tipuri de atacuri, unghiuri, ritmuri, 
lovituri şi chiar și luptă (cf. Yang 1995). Reprezintă cel mai înalt nivel de pregătire fizică și îi 
deschide pe practicanți la întreaga gamă de posibilități: ce pot face, la ce se pot aştepta și cum pot 
eşua. Eşecul este un profesor la fel de bun ca şi succesul. La fel ca şi împingerea mâinilor, acesta 
informează forma, iar forma îi oferă practicantului diferite mişcări pe care să le încerce. Lucrul în 
partener şi practica solo sunt astfel două feţe ale aceleiași monede. După cum spune Zheng 
Manging: 


Unii sceptici spun că [Taiji quan] nu are nicio funcție practică şi îl dau la o parte; alții 
susțin că serveşte doar sănătăţii și nu privesc dincolo de aceasta. Aceștia nu înțeleg că principiile 
şi aplicaţiile acestei arte marțiale sunt la fel de inseparabile ca forma și umbra. Dacă cineva 
studiază, dar nu-și poate pune cunoştinţele în practică, atunci ceea ce a obținut din principii va fi 
fals. (Zheng 1985, 6) 


ANTRENAMENT CU ARME. Antrenamentul Taiji quan nu este complet fără antrenamentul cu 
arme. La fel ca şi boxul cu mâinile goale (quan), vine în forme solo şi diverse forme cu partener și 
are aceleași beneficii de bază, cum ar fi qi sporit, articulaţii deschise, agilitate sporită, echilibru mai 
bun și concentrare mentală sporită. În plus, provocarea sporită a mânuirii unei arme scoate şi mai 
mult în evidenţă aceste beneficii. 

De exemplu, în antrenamentul cu sabia cunoscut sub numele de Taiji jian practicanţii 
lucrează cu o sabie dreaptă, cu două lame. Procedând astfel, ei nu numai că au o diferență de 
greutate şi energie într-o singură mână, dar pot, de asemenea, să folosească sabia ca pe un obiect 
împotriva căruia să se împingă şi să câștige oportunitatea de a exersa eliberarea de qi din mână în 
sabie. Practicarea cu o armă sporeşte precizia mișcărilor. În loc să lucreze cu mâna şi cu diametrul 
ei de patru inci vizând obiecte de aproximativ aceeaşi mărime, ei folosesc acum vârful sabiei pentru 
a tinti ţinte cu un diametru de numai un inci. Dincolo de faptul că solicită o concentrare și o precizie 
sporită, acest lucru face ca greşelile să fie mai uşor de observat și crește gradul de conștientizare a 
posibilelor deficienţe în practica Taiji quan. Dacă vârful sabiei se clatină sau trece dincolo de ținta 
dorită, este probabil ca aceeaşi eroare să apară şi în forma cu mâinile goale a practicanţilor. Sabia 
devine astfel o lupă pentru deficiențele practicii. 

Acelaşi lucru este valabil și pentru antrenamentul cu sulița sau cu paloşul (gan), de obicei un 
băț de lemn cu o lungime cuprinsă între 2 şi 3 metri. Cu toate acestea, paloşul este mult mai greu 
decât sabia și, prin urmare, mai dificil de mânuit. Suliţa este manevrată la capăt, nu la mijloc, cu 
tehnici utilizabile cu o suliță, cum ar fi pararea, străpungerea şi blocarea. Din acest motiv, 
denumirile sunt interschimbabile. Greutatea şi impulsul său necesită ca adepţii să dezvolte un 
echilibru excelent, o deschidere superioară şi o bună conexiune interioară a corpului. Ei trebuie să 
reziste tentaţiei de a folosi forţa musculară, bazându-se în schimb pe supleţea şi tenacitatea internă 
dezvoltate în practica de bază. 

Sabia şi sulița, cu greutatea lor moderată şi grea, sunt cele două arme cele mai comune în 
Taiji quan. Dar practicanţii folosesc şi evantaiul (fengshan), o armă extrem de uşoară, şi sabia (dao), 
o sabie cu o singură lamă curbă. Mişcările evantaiului sunt rapide şi ușoare, practicantul deschizând 
şi închizând evantaiul. Cândva confecționate din metal şi destul de rezistente, evantaiele puteau fi 
folosite ca nişte bâte atunci când erau închise și serveau pentru a ascunde o lovitură care se apropia 
sau pentru a distrage atenţia adversarului atunci când erau deschise. Practicanţii sabiei folosesc 
mişcări mari şi rotunde, deoarece forma sabiei este propice pentru a tăia, mai degrabă decât pentru a 
împunge sau tăia, ca în cazul sabiei drepte. În plus, lama sa unică îl împiedică pe practicant să taie 
în două direcţii, dar muchia tocită permite mișcări care ar fi imprudente pentru o sabie cu două 
lame, cum ar fi legănarea lamei deasupra capului sau sprijinirea lamei cu mâna liberă pe partea 
tocită. 

Alte instrumente sunt mai puţin marțiale și implică cultivarea energiei interne. Acestea sunt 
mingea și rigla, un băț folosit pentru întărirea articulaţiilor (Yang 1986, 18-19: Sim şi Gaffney 2001, 


143-48). Aceste instrumente sunt folosite în practica avansată pentru a dezvolta puterea energetică 
într-un mod care ar dăuna partenerului dacă cineva le-ar folosi pe o altă persoană. Băţul de Taiji 
umerilor pentru mișcările de apucare (ginna). Băţul are o lungime de aproximativ zece centimetri şi 
o grosime de doi centimetri. Folosind întregul corp în mișcări circulare, practicantul răsucește băţul 
pentru a imita mișcările de blocare și contracarare ale apucării. Se pune accent pe dezvoltarea 

Toate aceste forme diferite de Taiji quan sunt puternice şi utile pentru vindecare şi servesc la 
pregătirea practicanților pentru obţinerea unor realizări spirituale şi pentru a le oferi orientările de 
bază pentru calea mai avansată. 


Conexiunea taoistă 


Taoiștii nu au inventat Taiji quan şi nici nu a fost în mod tradițional o formă majoră de 
cultivare taoistă. Legătura a fost stabilită la jumătatea dinastiei Qing, când Zhang Sanfeng, un taoist 
destul de evaziv de la începutul dinastiei Ming şi nemuritor asociat cu Muntele Wudang din Hunan, 
s-a manifestat în timpul unei şedinţe de spiritism și şi-a dictat autobiografia spirituală, afirmând 
excelența în practica marţială şi crearea mai multor forme de autocultivare.* Pornind de la această 
revelaţie puternică, adepţii Taiji quan au creat o poveste care îl lega pe Yang Luchan de originea 
divină a acestei arte. Conform acestei poveşti, bătrânul Chen i-a dat lui Yang metodele transmise de 
Zhang Sanfeng, pe care Yang le-a urmărit călătorind pe Muntele Wudang, unde a studiat meditaţia 
taoistă şi aspectele soft ale artelor marțiale (Wile 1983, vii). 

De atunci, Zhang Sanfeng a fost cel mai important sfânt al Taiji guan-ului, după cum o 
demonstrează Festivalul Zhang Sanfeng, care are loc în fiecare an la începutul lunii iunie în 
Pennsylvania (vezi www.americansocietyofinternalarts.org), unde practicanți de Taiji quan şi 
Qigong fac schimb de ateliere şi tehnici. În mod similar, Muntele Wudang din China a devenit un 
centru important al artelor marțiale taoiste, modelându-şi organizarea şi practica după succesul 
Templului Shaolin, cartierul general al practicii marțiale budiste situat la poalele Muntelui Song, în 
apropiere de Luoyang. 

Descoperit de industria cinematografică din Hong Kong în anii 1980 ca o sursă de cascadori 
şi luptători fenomenali, complexul templului Shaolin a devenit un Disneyland marțial, cu mii de 
turiști şi studenți, iar construcțiile noi crescând în fiecare an. Daoistii de pe Muntele Wudang au 
reușit în mod similar să creeze o imagine populară a călugului taoist ca savant marțial şi să 
promoveze în mod activ imaginea Taiji quan ca practică taoistă. De fapt, practicanți stilului 
Wudang susțin că forma lor se află la rădăcina tuturor artelor marţiale interne şi că conţine toate 
stilurile diferite.” Ca urmare, un boom similar celui de la Shaolin începe pe Muntele Wudang, iar 
alte centre daoiste sunt dornice pentru a-și comercializa propriile forme. Aceștia beneficiază de 
publicitate, de veniturile pe care turiştii şi studenții le oferă, precum şi de vânzarea cărților şi 
casetelor care îi prezintă pe călugării lor. Competiţiile între mănăstiri sunt cea mai recentă modă în 
acest boom excepţional daoist al Taiji quan (vezi Fig. 3). 

Pentru a justifica legătura, atât taoiştii din dinastia Qing, cât şi cei de astăzi au susținut că 
Taiji quan şi Daoismul împărtăşesc concepte cosmologice de bază, cum ar fi yin şi yang şi că 
practica în multe feluri aduce beneficii pregătirii religioase și spirituale. Citată cel mai frecvent în 
acest context este dimensiunea cosmică exprimată prin diagrama Taiji tu (Fig. | de mai sus) care 
învață o experiență de armonie cu Cerul și Pământul şi revenirea particularităţii înapoi la lipsa 
formei de dinaintea creației prin revenirea la spontan, existență copilărească atât în trup cât şi în 
minte. 


58 Despre Zhang Sanfeng şi legendele sale, vezi Seidel 1970: Wong 1982: De-Bruyn 2000. Cu privire la 
importanța Muntelui Wudang şi a divinității sale centrale, Războinicul Întunecat, a se vedea Lagerwey 1992. 
59 Louis Komjathy, comunicare personală, iunie 2005. 
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Fig. 3. Afiş de la Mănăstirea Norului Alb care arată mişcările şi cuvintele Taiji quan de Zhang 
Sanfeng. 


Creația şi inversarea sunt ambele exprimate în forme Taiji quan. Practicanții încep prin a sta 
nemişcați şi liberi de gânduri, apoi se mişcă în separare simbolică dintre yin şi yang, ridicând 
mâinile pe măsură ce energia yang se ridică pentru a crea Cerul şi coborându-le pe măsură ce 
energia yin se scufundă pentru a crea Pământul. Asemenea creării nenumăratelor ființe, mişcările se 
transformă din postură în postură fără pauză. În cele din urmă, mâinile cad şi picioarele se unesc. 
Practicanţii găsesc liniștea şi revin la lipsă de formă. 

Reflecţia filosofică şi cosmologică asupra Taiji quan este foarte bogată. Împărtăşită atât de 
taoişti, cât şi de neoconfucianiști, ea se concentrează pe desfăşurarea lui Dao în cele două forțe yin 
ŞI yang şi pe interacțiunea dintre Cer, Pământ şi umanitate. După cum spune Yang Chenfu: 


Extindeţi-vă cunoştinţele şi cercetaţi lumea prin înțelepciunea şi abilitățile Cerului și ale 
Pământului. Aceasta, deci, poate fi numită înţelepciune și abilitate umană înnăscută. Dacă 
gândurile cuiva nu se îndepărtează niciodată de adevăr, ele vor avea un efect puternic. Dacă 
marele qi al cuiva este hrănit în mod corespunzător şi nu este deteriorat, acesta va dăinui pentru 
totdeauna. Aceasta este ceea ce înțelegem prin faptul că trupul uman cuprinde un Cer şi un Pământ 
în miniatură. 

Cerul este natura cuiva, iar Pământul viaţa cuiva. Lumina şi sensibilitatea din ființa umană 
este spiritul. Dacă spiritul nu este pur, cum poate cineva să îndeplinească rolul de al treilea 
partener alături de Cer și Pământ? Care este sensul existenţei dacă cineva nu îşi împlinește natura, 
nu cultivă viața, nu îşi extinde spiritul şi nu evoluează pozitiv? (Wile 1983, 136) 


Alăturându-se Cerului şi Pământului ca un al treilea partener pe deplin conștient, fiinţele 


umane care practică Taiji quan pot urmări idealul taoist al spontaneității (ziran), regăsit deja în 
Daode Jing, cel mai înalt factor al universului: 


Regele se modelează pe Pământ, 

Pământul se modelează pe cer, 

Cerul se modelează pe Dao. 

Iar Dao se modelează pe sine în spontaneitate (cap. 25). 


În mod similar, Zhuangzi descrie idealul taoist al meşterului priceput care poate urmări pe 
deplin mecanismele spontane ale naturii și ale lumii. Intr-o povestire, Wheelwright Slab, i se 
povesteşte Ducelui Huan despre metoda de găsire a lui Dao: 


Servitorul dumneavoastră priveşte lucrurile din punctul de vedere al propriei afaceri. Când 
dăltuiesc o roată, dacă lovesc prea uşor, aceasta alunecă și se mișcă. Dacă lovesc prea tare, se 
blochează şi nu se mişcă. Nici prea moale, nici prea tare - o mângâi în mână şi răspund cu mintea. 
Dar gura mea nu poate exprima în cuvinte. Este o artă. Dar servitorul tău nu o poate arăta 
propriului său fiu. Și nu o poate obține de la mine. Am făcut-o aşa şaptezeci de ani și îmbătrânesc 
dăltuind roți. (Ivanhoe şi Van Norden 2003) 


În această viziune, Dao este găsit prin intermediul practicii şi al experienţei concrete. 
Wheelwright Slab "nu o poate exprima în cuvinte". Nu există reguli de urmat, nu există indicatoare 
sau linii directoare: "Există o artă în asta". Meşterul trebuie să răspundă lui Dao, manifestat în roata 
pe care o sculptează: "Nici prea moale, nici prea tare: " O iau în mână și răspund cu mintea mea". În 
acest fel, el învaţă pe parcursul unei practici susţinute - "Am făcut-o în acest fel șaptezeci de ani" - 
să inverseze procesul de socializare pentru a se mişca într-o manieră mai spontană cu Dao. 

Acelaşi lucru este valabil şi pentru arta Taiji quan. Printr-o practică susținută, se revine la 
starea mentală spontană a copilăriei, fără dezordinea minții socializate: mintea cu limite, definiții, 
reguli și moravuri. Aşa cum Dao este în roata meşteşugarului, tot așa se manifestă şi în practicanți 
în timpul practicii solo şi în celălalt în timpul lucrului în parteneriat. Cu timpul, cineva învaţă să se 
mişte cu ei şi astfel să se mişte cu Dao (Bidlack Forthcoming). 

Această conştientizare a celuilalt şi fluxul mişcării comune adaugă, de asemenea, o 
dimensiune sociologică la această practică. Taiji quan le cere practicanţilor să se concentreze nu 
doar în interiorul lor, ci şi în exterior, sporind astfel conştientizarea naturii şi coeziunea grupului. 
Chiar şi în practica solo, deseori întreprinsă în grup, practicanții trebuie să fie mereu conștienți de 
poziţia lor şi de cea a celorlalţi, ştiind exact unde se află şi cât de repede se mișcă. În acest fel, 
membrii grupului interacționează unii cu alţii chiar şi atunci când practică forma solo. Succesul vine 
odată cu cedarea şi pasivitatea, acționând doar atunci când este momentul potrivit. Dacă cineva se 
mişcă fie prea repede, fie prea încet, provoacă o dizarmonie care poate fi resimțită de întregul grup. 
Chiar mai rău, dacă membrii se impun, se pierde coeziunea grupului şi zona de practică cade în 
haos. 

Practica în parteneriat necesită o sensibilitate și mai mare la mişcările şi intenţiile celorlalți. 
Aici, fiecare mişcare și fiecare zvâcnire mentală dă naștere la o paradă şi o reacţie imediată. Dar nu 
este nevoie de un partener real pentru a dezvolta această abilitate. Chiar şi atunci când este singur, 
se poate vizualiza partenerul, permiţând minții să se concentreze asupra unei anumite ținte la o 
anumită distanţă şi, astfel, să înveţe să "urmărească schimbarea situaţiei" (Yang 1986, 24; Sim și 
Gffney 2001,75). Deoarece adepții în practica lor sunt întotdeauna în relație cu ceilalți și cu 
cosmosul, atât mental, cât și spiritual, Taiji quan ca artă taoistă servește armoniei interne a 
comunității prin sporirea conștiinței de grup şi cultivarea activităţii de grup. El atenuează tensiunile 
care nu pot să nu apară atunci când oamenii trăiesc împreună într-un complex pe perioade 
îndelungate. 

Pe lângă toate aceste motive puternice pentru care Taiji quan este o practică taoistă valabilă 
şi populară astăzi, are şi beneficii bine documentate pentru sănătate. Chiar şi în epoca medievală, o 


stare de sănătate bună era considerată o condiție prealabilă de bază pentru practica taoistă avansată, 
iar astăzi este condiția pentru primii pași în alchimia interioară. încurajează 
fluxul echilibrat şi neinhibat al gi-ului, 
Pe această bază, 
de a se întoarce la Dao prin rafinarea gi-ului. 

Întregul proces este centrat pe corp. Acesta nu trebuie să fie bolnav din cauza unui qi 
dezechilibrat sau rătăcit, care nu poate fi transformat în qi purificat. Rafinarea gi-ului în qi purificat 
este primul pas înainte de a putea începe să rafinezi esența (jing) - sângele masculin în cazul 
bărbaților şi sângele menstrual în cazul femeilor - în qi care poate fi apoi transformat în 
dimensiunea spirituală a shen-ului. Această rafinare avansată are loc prin efort mental în meditație 
ŞI, din nou, Taiji quan ca meditaţie în mişcare este o bună modalitate de pregătire. Aceasta 
antrenează mintea să se concentreze şi să elibereze gândurile intruzive, potrivindu-se cu liniştea şi 
imobilitatea practicii aşezate, numită în mod obişnuit "şedinţa în uitare" (zuowang; vezi Kohn 
1987). Folosind corpul ca ajutor pentru meditație, practicantul învaţă să se bucure de claritate 
mentală şi se pregătește pentru atingeri spirituale mai înalte. 

Îmbunătăţirea sănătăţii la practicanţii monahali are şi un efect practic. Dând membrilor 
comunității responsabilitatea pentru condiţia fizică personală și încurajându-i să participe la un 
regim zilnic de exerciţii fizice, mănăstirea este eliberată de povara costurilor excesive ale asistenței 
medicale. Pentru a lăsa timp pentru practicile spirituale şi slujbele liturgice, mănăstirile menţin la 
minimum chestiunile lumești, cum ar fi întreținerea clădirilor şi a terenurilor, cazarea oaspeților și 
obținerea de alimente și combustibil. Toate aceste elemente necesită bani, care sunt puțini, deoarece 
monahii chinezi primesc doar stipendii minime de la stat şi nu câştigă sume mari prin ritualuri și 
alte servicii. Evitarea îmbolnăvirilor cu ajutorul Taiji guan-ului zilnic ajută la reducerea cheltuielilor 
şi, astfel, aduce beneficii instituţiei în ansamblu. 

În plus faţă de aceste motive pentru practicarea Taiji quan de către taoiștii hirotoniți, unele 
secte taoiste laice folosesc Taiji quan ca o fereastră prin care să judece caracterul viitorilor membri. 
Astfel de secte sunt secrete în ceea ce priveşte practicile lor și nu le împărtășesc cu uşurinţă cu 
ceilalți. Taiji quan poate dezvălui aptitudinile unui student faţă de un profesor. Dacă studenții sunt 
neglijenți şi leneși în practica lor de Taiji quan, este probabil că vor fi, de asemenea, leneși în 
practica taoistă şi, prin urmare, nu sunt pregătiți pentru o pregătire mai intensă sau mai avansată. Cu 
toate acestea, dacă dau dovadă de o bună determinare şi etică a muncii în practica lor de Taiji quan, 
este probabil să reuşească şi li se permite să se adreseze profesorului pentru a cere să fie acceptați ca 
student taoist.% 


„cu scopul său 


Concluzie 


Care este secretul Taiji quan-ului? Secretul său constă în caracterul său cuprinzător și 
surprinzător. Este deopotrivă tehnică marțială şi artă meditativă, regim pentru sănătate și disciplină 
pentru cultivarea sinelui, singular şi interactiv, laic şi taoist, mitic şi istoric. Nu este o activitate 
unică de mișcări lente, ci o colecție vastă de exerciții şi tehnici. Este o artă marțială fondată de 
războinici de o măiestrie impecabilă. Nu s-a născut din taoism, ci a fost absorbită de acesta. 

Taiji quan continuă să surprindă şi să provoace practicanți de toate vârstele şi din toate 
mediile. Sunt aceste surprize de-a lungul drumului de cultivare a "sinelui" care îi atrag pe 
practicanți să practice zi de zi. Tehnicile mai marţiale atrag tinerii care caută o ieșire pentru energia 
lor viguroasă, în timp ce aspectele meditative rețin şi susțin practicantul până la bătrânețe. 

Aceste atribute nu sunt un secret, dar varietatea de exerciții spirituale şi fizice disponibile 
pentru practicantul occidental modern este atât de mare, iar competiţia pentru a se face auzit este 
atât de agresivă, încât unii ar putea pierde ocazia de a descoperi Taiji quan din cauza cântecului de 
sirenă al altor exerciţii, meditații sau cursuri de minte şi corp. În plus, elevii văd doar forma solo, cu 
mâinile goale şi cred că asta este tot. Drept urmare, ei îşi pot limita practica la această formă, în loc 
să continue cu alte forme, cu practica partenerului și a armelor. Aceștia pot găsi practica solo 


60 Interviu cu Wang Yannian realizat de Bede Bidlack, Scott Rodell, Meilu Rodell, martie 2005. 


limitată plictisitoare și neplăcută. 

Ținând cont de acest fenomen, unii adepţi prognozează chiar dispariția Taiji guan-ului (Yang 
1986, 18; Rodell 2003, xiii). Deşi moartea completă a artei este puțin probabilă - mai ales având în 
vedere faptul că aceasta a ajuns să fie un sport de competiţie şi ocupă un loc în cadrul Jocurilor 
Olimpice de la Beijing din 2008 - este clar că Taiji quan s-a schimbat de-a lungul secolelor şi 
continuă să se schimbe. Odată studiat ca o practică marţială, a devenit o metodă eficientă de 
relaxare şi sănătate pentru un număr mare de oameni. Pasionaţii de sport o folosesc pentru a 


concura pentru o glorie mai mare, în timp ce taoiştii o adoptă pentru a pune bazele realizării 
. Unii susțin chiar că este o tehnică a nemuririi care, prin ea însăşi, va duce la 


transcendenţă. Cu un spectru atât de larg de locuri de desfășurare, Taiji quan va dăinui, dar s-ar 
putea să nu fie ceva ce Chen Wangting, Yang Luchan sau ceilalți fondatori ar mai recunoaşte. 


Capitolul opt 


Qigong în America" 
Louis Komjathy 


Qigong (Ch'i-kung) se referă în principal la exerciţiile (gong) care implică circulaţia gi, un 
termen care se poate referi atât la respirația fizică, cât şi la o mai subtilă pneuma, vapori sau energie 
vitală. Într-un context cultural mai larg, Qigong este o mişcare chineză modernă de sănătate şi 
longevitate cu o istorie specifică. Apărută abia la începutul secolului al XX-lea şi devenită 
proeminentă începând cu anii 1950, aceasta s-a dezvoltat ca un răspuns nativist chinezesc la 
provocările unei paradigme ştiinţifice occidentale, ale modernizării şi ale colonialismului.“! Iniţial 
un fenomen sincretic şi secularist, în ultimii ani a ajuns să aibă mai multe pretenții spirituale şi a 
făcut loc în organizaţiile religioase, atât în China, cât şi în Occident. 

Qigong-ul încorporează aspecte ale teoriilor cosmologice tradiționale chinezeşti (yin-yang, 
cele cinci faze etc.), ale medicinei chinezești, ale căutărilor de viață lungă, ale exerciţiilor de 
vindecare, ale aspectelor taoiste şi budiste, precum şi ale paradigmelor medicale şi științifice 
occidentale. Istoria sa se aseamănă cu cea a medicinei tradiționale chineze (MTC), forma modernă 
de vindecare chineză sistematizată de guvernul comunist sub influența biomedicinei occidentale. La 
fel ca MTC, Taiji quan şi Fengshui, Qigong-ul nu este de origine sau de esenţă taoistă. La nivelul 
cel mai general, Qigong-ul pune accentul pe sănătatea şi bunăstarea personală şi s-ar putea 
argumenta că aceasta este o caracteristică definitorie care contrastează cu contururile istorice ale 
tradiției taoiste (a se vedea Cohen 1997; Kohn 2000; Palmer 2005; 2006). 

În urma revoluţiei comuniste care a dus la înființarea Republicii Populare Chineze în 1949 şi 
a declanșării Revoluţiei Culturale (1966-1976), Qigong-ul s-a răspândit în întreaga lume şi este 
acum o mișcare transnaţională. În America, imigranții chinezi l-au introdus pentru prima dată în anii 


E Îi sunt recunoscător Liviei Kohn pentru comentariile sale utile la prezentul articol. În plus, Elijah Siegler şi 
David Palmer mi-au oferit îndrumări, şi au pus la dispoziţie publicaţiile lor. Mark Johnson, Michael Rinaldini, Kate 
Townsend, Michael Winn şi alți membri ai comunității americane de Qigong au furnizat, de asemenea, informaţii 
importante. 

61 În studiul său despre mişcările milenariste moderne, Catherine Wessinger oferă următoarea definiție: "O 
mişcare milenaristă nativistă este formată din indivizi care se simt oprimați de un guvern colonizator străin, crezând 
că guvernul îi îndepărtează pe nativi [sic] de pe pământurile lor şi le eradică modul de viață tradițional" (2000. 159). 
Dacă acceptăm că astfel de forme de colonizare şi opresiune pot apărea şi în spații mentale şi că "guvernul străin" 
poate fi atât ideologic, cât şi etnic, atunci Qigong-ul poate fi înțeles ca un răspuns chinezesc autohton la provocarea 
ideologică a comunismului cu viziunea sa secularistă şi materialistă asupra lumii .Adică, Comunismul, în special aşa 
cum a fost implementat de Mao Zedong, a reprezentat o provocare la adresa culturii tradiţionale chineze, care a 
culminat cu Revoluţia Culturală 


1950, cu o creştere bruscă a practicanţilor atunci când legile privind imigrația au fost lberalizate în 
1965. Prima publicaţie dedicată exclusiv Qigong-ului a apărut în 1973. Această perioadă a fost 
urmată de o a doua generaţie de profesori, majoritatea euro-americani care au studiat sub 
îndrumarea imigranţilor chinezi sau au călătorit în China sau Taiwan pentru a se pregăti. 

Astăzi există la fel de multe forme de Qigong pe cât de mulți profesori și organizații de 
Qigong. Ca şi în China, Qigong-ul în America, ca şi în Europa, Japonia şi în alte părți, este în 
primul rând o mișcare de sănătate şi fitness, care este din ce în ce mai mult preluată de grupuri 
cvasi-religioase și folosită în scopuri mai spirituale. A devenit larg răspândit în principal datorită 
proprietăţilor sale de îmbunătățire a sănătății şi de vindecare, iar în Occident s-a alăturat mișcărilor 
de spiritualitate alternativă şi de îngrijire complementară a sănătății. Astfel, popularitatea sa este 
rezultatul unor factori istorici şi culturali complecși, inclusiv politica Chinei continentale, regulile 
americane privind imigrația, precum şi contracultura americană, mişcarea New Age şi 
nemulțumirea tot mai mare față de asistenţa medicală convențională. 


Categorii de Qigong 


Ca orice dezvoltare culturală pe scară largă, Qigong-ul este complex și multidimensional. 
Pot fi identificate patru categorii majore: marțial, medical, budist şi taoist (Miura 1989, 341-53; 
Liang și Wu 1997; Reid 1998, 43-63). Acestea sunt oarecum problematice, deoarece multe sisteme 
de Qigong sunt sincretice şi inovatoare, combinând adesea în mod intenţionat aspecte din diferite 
tradiții chinezeşti, precum şi utilizând retorica tradiției şi a neamului pentru a genera un capital 
cultural sporit. Trebuie, de asemenea, să se facă distincţia între relatările emice (din interior), care 
sunt adesea mitologice ("Această formă provine de la Hua Tuo"; "Qigong-ul are peste 5.000 de 
ani"), şi o înţelegere nuanțată din punct de vedere istoric a originilor reale și a motivațiilor care stau 
la baza acestor construcţii (a se vedea Kohn 2001; Miller 2003). 


Qigong-ul marţial este de obicei asociat cu artele marțiale, Gongfu şi cu aşa-numitele stiluri 
interne Bagua zhang (Palma cu opt trigrame), Taiji quan (Marele box suprem) şi Xingyi quan 
(Boxul cu intenție de formă). Acesta dezvoltă puterea internă şi măiestria marțială, întărind corpul 
prin condensarea qi-ului în straturile sale externe. Un exemplu este Iron Shirt Qigong, care implică 
lovirea cu pumnii, cu accesorii (de exemplu, şosete umplute cu orez) sau cu obiecte externe (de 
exemplu, copaci) (a se vedea Chia 1986; Liang şi Wu 1997, 237-77). Qigong-ul marțial este 
frecvent utilizat ca supliment la antrenamentul formal în artele marțiale. 


Qigong-ul medical este asociat cu MTC şi uneori este prescris ca parte a unui tratament. 
Acesta poate fi preventiv sau curativ, menținând sănătatea sau funcționând ca remediu. 
Îmbunătăţeşte sănătatea, înțeleasă ca o circulaţie lină a gi-ului în tot sistemul organ-meridian, şi 
elimină boala, văzută ca exces, stagnare sau obstrucție. Există nenumărate metode de Qigong 
medical preventiv; ele formează majoritatea exerciţiilor aflate în prezent în circulație și susținute de 
practicieni (a se vedea Cohen 1997). Cu accentul cheie pus pe sănătate, vitalitate şi longevitate, 
Oigong-ul medical este o practică laică sau cel puțin transreligioasă, astfel încât pot beneficia de ea 
persoane din orice mediu religios sau cultural. Exemple reprezentative de Qigong medical curativ 
includ exerciţii care vizează afecţiuni medicale specifice, cum ar fi deficiența splinei-qi, probleme 
oculare şi aşa mai departe (a se vedea Liang și Wu 1997, 23-75; J. A. Johnson 2000). 

Există, de asemenea, forme marţiale şi medicale de Qigong care implică "emiterea" sau 
"emiterea de qi" (fagi). Practicanţii de arte marțiale îşi folosesc puterea interioară pentru a învinge 
un adversar, adesea prin demonstrații dramatice în care persoana în cauză este aruncată în cealaltă 
parte a unei încăperi sau a unui spațiu deschis. Adepții din domeniul medical practică adesea 
vindecarea externă, folosind cel mai frecvent intenția şi punctul Palatul Muncii (Laogong PC-8) din 
centrul palmei pentru a trimite qi într-o altă persoană (Cohen 1997, 242 64). Aceasta poate fi 
considerată o formă de atingere terapeutică. Există precauții importante care trebuie luate atunci 
când se practică vindecarea externă cu qi pentru a evita transmiterea toxinelor în pacient sau 


absorbirea qi-ului bolnav al pacientului. 


Celelalte două categorii de Qigong, budist şi taoist, sunt ceva mai problematice. Ar trebui 
să acceptăm pur şi simplu autoidentificarea practicii de către practicanți sau ar trebui să adoptăm un 
set mai sceptic de criterii de evaluare? Ar trebui să definim aceste forme de Qigong ca fiind limitate 
la cele care își au originea în tradițiile respective şi sunt practicate şi susținute de adepți, sau ar 
trebui să le includem şi pe cele care pur şi simplu pretind afinități cu anumite viziuni religioase ale 
lumii? 

Astăzi, puține sisteme de Qigong îşi au originea în contexte budiste sau taoiste. Unele forme 
au asocieri mitologice, daoiştii și budiştii practică anumite exerciţii, iar grupurile de Qigong sunt 
ocazional afiliate la comunităţi religioase, dar în general legăturile religioase sunt foarte îndoielnice. 
Adică, puţini practicanți de Huashan Qigong (L. Johnson 2001: 2002) sau Wudang Qigong (Liu 
1999) s-au antrenat la aceste mănăstiri taoiste de munte sau au studiat cu afiliaţii lor. Aceştia nu au 
un statut de descendență într-o școală taoistă şi nici o pregătire formală în aceste sisteme. În plus, 
scopurile şi idealurile religioase ale taoismului joacă un rol mic sau deloc în practică, principala 
preocupare a taoiştilor fiind adesea ritualul şi devoţiunea, mai degrabă decât componenta fizică a 
învățăturilor. Astfel, Min Zhiting (1924-2004), fostul președinte al Asociaţiei Daoiste Chineze, în 
manualul său despre viața monastică taoistă nu face nicio menţiune despre Qigong (Min 1990). În 
mod similar, în recenta carte Taoism (2002), publicată de Asociaţia taoistă chineză, există doar două 
fotografii ale practicii fizice. Această publicaţie în limba engleză, scrisă de taoiști, prezintă taoismul 
ca pe o tradiție monastică, ritualică şi meditativă. 

Cu toate acestea, unele sisteme de Qigong sunt asociate cu descendenţe budiste sau taoiste, 
cum ar fi Templul budist Shaolin din Henan și Muntele Emei din Sichuan, precum şi Muntele Hua 
din Shaanxi şi Muntele Wudang din Hubei. Din ceea ce știm astăzi, cele mai multe dintre aceste 
exerciții au apărut într-un context laic şi secular şi au fost ulterior legitimate prin asocierea cu un 
sfânt bine cunoscut sau cu un loc sacru faimos. Astfel, budiştii au "Exerciţiile de schimbare a 
mușchilor și de curățare a măduvei lui Bodhidharma" (vezi Yang 1989b; Cohen 1997. 194 99), 
legate de primul patriarh chinez al budismului Chan, de templul Shaolin şi de unele mudras 
(gesturi sacre), dar care, în rest, nu au o natură religioasă sau budistă deosebită. 

Cu toate acestea, există şi Qigong budist în sens restrâns. Acesta utilizează viziuni tantrice 
ale corpului împreună cu mudras şi mantre (sunete sacre) şi îl plasează pe practicant într-un context 
de samsara şi de căutare a eliberării. El poartă influenţa viziunilor şi practicilor budiste indiene 
yoghine şi tibetane, precum şi a credinţei în puterea sacră şi magică a silabelor de semantică 
sanscrită. Poate fi descris ca o modificare populară a unor practici budiste mai ezoterice, dar 
istoria sa este încă neclară.% 

Oigong-ul taoist este complex. Există multe paralele între practicile anterioare de longevitate 
şi formele moderne de Qigong. Respirația, exerciţiile de vindecare şi absorbţia de qi au jucat un rol 
important în cultivarea taoistă încă de la mișcarea Claritatea Supremă din secolul al IV-lea. 
Principala diferenţă față de formele moderne constă în faptul că antrenamentul taoist tradițional 
folosea exerciţiile fizice în principal ca măsură pregătitoare și, în plus, cerea transformarea dietei, 
administrarea de medicamente pe bază de plante şi minerale, perioade prelungite de meditaţie, 
precum și un sentiment profund de devotament faţă de zei, performanţe rituale abilitate şi un 
obiectiv de transcendență completă. 


Qigong-ul taoist, ca formă de practică ce exprimă viziuni şi obiective specific taoiste, apare 
în anumite sisteme, cum ar fi Healing Tao, care reprezintă o simplificare şi popularizare a alchimiei 
interioare (neidan), cu accent pe cele trei comori ale esenței vitale (Jing), qi şi spiritului (shen); cele 
trei Câmpuri de elixir (dantian); precum şi activarea corpului subtil taoist (vezi Liang și Wu 1997, 
77-126; Chia 1993; Yang 2003). Cu toate acestea, la fel ca şi în cazul așa-numitelor practici budiste, 


62 A se vedea Liang și Wu 1997, 127-73; de asemenea, L. Johnson 1998: Newton 2001. 
63 Poate că cea mai cunoscută formă de Qigong budist contemporan este Falun gong (exerciţiile roții 
Dharma). Pentru prezentări emice ale acestui sistem, a se vedea www.falundafa.org, www.faluninfo.net. 


nu este clar câți practicanți ai acestor forme îmbrățișează o viziune taoistă asupra lumii sau se 
concentrează asupra obiectivelor taoiste şi, adesea, există puţine dovezi ale obiectivului de renaştere 
şi autodivinizare care face parte în mod tradițional din sistemele alchimice taoiste. 

Mai mult, nu este foarte clar care sunt referinţele pentru "nemurire" în cadrul comunităților 
de Qigong. În multe cazuri, se pare că nemurirea devine un cuvânt de cod pentru iluminare, abilități 
spirituale şi/sau niveluri superioare de conștiință. Acelaşi lucru se poate spune şi despre conceptul 
de Dao. De cele mai multe ori, practicanţii contemporani de Qigong plasează sistemele specifice 
tradiției sub rubrica mai largă a Qigong-ului spiritual, creându-şi în acest proces propriul amestec de 
idei şi concepte. 

În plus faţă de aceste patru tipuri, există multe forme moderne care se încadrează între aceste 
categorii şi prezintă caracteristici diferite. Unele astfel de sisteme de Qigong, înrădăcinate în 
practicile anterioare de longevitate cu pedigree relativ vechi, includ cele Cinci zbenguieli ale 
animalelor (wugin xi), Şase sunete vindecătoare (/iuzi jue) şi Opt brocarturi (baduan jin). Cu toate 
acestea, în contextul discursului Qigong, astfel de detalii istorice sunt adesea manipulate, intenționat 
sau nu, pentru a crea legitimitate și autoritate, şi astfel putere și prosperitate economică sporită. De 
exemplu, în cartea sa "Calea Qigong-ului", Ken Cohen explică: 


Baduan jin înseamnă literalmente "Opt bucăţi de brocart de mătase”. Aceste opt exerciţii 
sunt metode elegante, grațioase şi esenţiale de cultivare a gi-ului. Ele au fost descrise pentru prima 
dată într-un text taoist din secolul al VIII-lea, Xiuzhen Shishu (Zece tratate despre restabilirea 
vitalității originale) din Canonul taoist. Tradiţia taoistă atribuie aceste exerciţii unuia dintre cei opt 
nemuritori din folclorul chinezesc, Chong Li'quan [Zhongli Quan]. (Cohen 1997, 186) 


Forma la care se referă are două variante. Cele Opt brocarturi, care sunt foarte populare în 
prezent, nu se găsesc nicăieri în literatura tradițională, fie ea taoistă sau budistă (vezi Fig. 1). 
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Fig. 1: Opt brocarturi în picioare 


Este foarte posibil ca ele să fie foarte recente. Cele Opt Brocarturi sunt un set de practici 
exorcizante şi de curăţare care implică întinderi, activarea devoţională a zeilor corpului și meditații 
care servesc la pregătirea practicanţilor pentru practica alchimiei interioare. Este cunoscut astăzi, 
dar nu se practică frecvent (vezi Olson 1997). Secvența apare într-adevăr prima dată în Xiuzhen 
shishu (DZ 263, 19.4a-5b) şi este legată de Zhongli Quan, dar nu datează din anii 700. Mai degrabă, 
textul este o antologie anonimă compilată în jurul anului 1300. Acesta este doar un exemplu din 
multele cazuri în care practicanţii moderni se agaţă de bucăţi de informaţii istorice şi apoi înlocuiesc 
acurateţea cu o gândire dorită. 


Dincolo de cele patru tipuri majore de Qigong, alte clasificări includ distincții între Qigong 
în mişcare sau activ (donggong) şi Qigong liniştit sau pasiv (jinggong), exerciţii care implică 
mişcări externe ale corpului și metode care implică menţinerea corpului nemișcat (Cohen 1997, 4; 
Reid 1998, 55 56). Qigong-ul activ seamănă cu exerciţiile fizice așa cum sunt ele înțelese în mod 
convențional, în timp ce Qigong-ul liniștit este meditație. 

Un alt mod de clasificare este în funcție de postură: mers/mişcare, stat în picioare, şezut şi 
culcat. Cele mai multe forme moderne se încadrează în grupele mers şi stat în picioare, în timp ce 
exercițiile în șezut şi culcat sunt adesea descrise ca Daoyin sau exerciţii tradiționale de vindecare, 
iar practicile de linişte sunt numite meditaţie sau "şedere liniştită" (jingzuo). Cu toate acestea, pe 
măsură ce mişcarea de Qigong se dezvoltă, aceste practici găsesc o integrare tot mai mare în 
spectrul mai larg. Includerea lor ar putea fi o strategie de marketing eficientă pentru a crește 
atractivitatea pentru segmente mai largi ale populaţiei (a se vedea Palmer 2005; 2006).% 

În cele din urmă, se poate clasifica Qigong-ul în funcţie de obiectivele şi nivelurile de 
practică. Obiectivele pot include vindecarea şi conservarea sănătății, ameliorarea stresului şi 
relaxarea, longevitatea și tinerețea, creșterea forței și abilitățile marțiale, cultivarea spirituală şi 
armonizarea cosmologică, conştientizarea energetică şi comuniunea mistică şi chiar nemurirea. 

Din perspectiva studiilor antropologice și culturale, aceste obiective sunt mai complexe 
decât par la prima vedere şi nu este în întregime clar cum înțeleg diferitele comunităţi şi practicanți 
de Qigong conceptele de sănătate, boală, spiritualitate şi așa mai departe (vezi Kleinman 1980; 
Unschuld 1985). În mod clar, cele mai influente prezentări şi majoritatea practicanţilor de Qigong 
se concentrează pe sănătate şi vindecare, dar unii le consideră ca fiind preliminare unor aspirații mai 
spirituale. Acestea, însă, sunt specifice contextului și sunt rezultatul unei mari varietăţi de influenţe 
culturale care sunt cu atât mai complexe în societatea americană contemporană caracterizată de 
globalizare, multiculturalism şi pluralism religios. 


Moşteniri orientaliste 


Orientalismul a fost adus în prim plan ca categorie critică de Edward Said (1979). Deşi este 
asociat în mod convenţional cu studiul occidental al Orientului Mijlociu, se poate referi la orice 
reprezentare occidentală sau europeană a culturii asiatice, în care construcțiile artificiale şi dorite 
ajung să dețină întâietatea sau autoritatea interpretativă. Altfel spus, într-un mod orientalist, cadrul 
primar de referinţă este un dualism radical sau o bifurcaţie între Vest şi Est, Occident şi Orient. Ca o 
categorie peiorativă sau critică, orientalismul se poate referi la strategiile discursive occidentale care 
se bazează pe o paradigmă de dominație, în care reprezentările occidentale au prioritate față de 
realitățile culturale indigene, adică grupurile etnice sau naţionale, precum şi tradițiile religioase și 
culturale.“ 

Orientalismul este în primul rând caracterizat de fanteziile occidentale şi este strâns legat de 
colonialismul occidental, fie el politic, militar sau intelectual. Primele relatări orientaliste despre 
culturile asiatice includeau considerarea asiaticilor ca fiind irațional, subdezvoltaţi, periculoși, 
exotici, sexualizaţi și aşa mai departe. Deşi aceste viziuni sunt în mod evident depășite şi inexacte, 
diverse moşteniri orientaliste continuă să încadreze discuțiile, aproprierile şi transformările 
credințelor şi practicilor asiatice, precum şi relațiile şi interacțiunile cu persoanele de origine 


64 Un alt aspect al caracterului orientat spre piață al Qigong-ului şi al altor practici spirituale americane este 
apariția tot mai frecventă a proprietăţii, punctul culminant al comercializării. De exemplu: Dahn Yoga/Holistic Tao, 
un sistem spiritual sincretic coreean, ca şi Bikram YogaTM, şi-a înregistrat ca marcă comercială practicile sale, care 
includ DahnhakQ& şi Brain RespirationBTM. La fel ca relaţia dintre corporația Pepsi™ şi corporaţia Coca ColaTM, 
aceasta poate reprezenta o încercare de a profita de pe urma mărcii Healing Tao (sistemul lui Mantak Chia). Holistic 
Tao are în prezent peste 360 de centre în Coreea, Statele Unite, Canada, Regatul Unit, Brazilia şi Japonia. A se vedea 
www.holistictao.com; www.dahnyoga.com. 

65 Fenomenul corespunzător al "occidentalismului" (de exemplu, modul în care americanii sunt reprezentaţi în 
cultura chineză sau în cea saudită) nu a fost încă analizat în mod adecvat. Tendinţa de denigrare şi demonizare este 
un fenomen global. Ca un contrapunct la cercetarea lui Iwamura despre călugărul oriental (2000), s-ar putea scrie o 
întreagă lucrare despre "răufăcătorul occidental" în contextul diferitelor culturi asiatice sau din Orientul Mijlociu. 


asiatică. 

În timp ce prezentările anterioare ale asiaticilor îi înfățişau cel mai frecvent ca răufăcători, 
una dintre cele mai proeminente construcții orientaliste contemporane este cea a călugărului 
oriental (a se vedea Iwamura 2000: Sicgler 2003). Acesta este perceput de către occidentali ca o 
întruchipare a spiritualității şi a speranței pentru un viitor alternativ, în care materialismul este 
abandonat şi spiritualitatea recuperată. Călugărul oriental reprezintă înțelepciunea străveche a 
Orientului şi o transmite într-un nou context cultural, care se regăseşte într-o viziune idealizată a 
"Americii" ca depozit şi refugiu sigur pentru tradiţiile spirituale orientale presupus muribunde. 
Printre exemplele proeminente se numără Kwai Chang Caine, Deepak Chopra, Dalai Lama, Thich 
Nhat Hanh, domnul Migayi şi D. T. Suzuki (vezi Iwamura 2000). În ceea ce priveşte tradiţiile 
culturale chinezeşti din America, îl găsim pe călugărul oriental ca "maestru taoist", "maestru de 
Qigong" sau "maestru de Taiji", uneori chiar autointitulat "mare maestru" (J. A. Johnson 2000. 
1029). 

Practicanţii de Qigong şi taoiştii autoidentificați din America tind să se bazeze pe această 
moştenire orientalistă durabilă pentru a-și stabili şi spori capitalul cultural. În special în ceea ce 
priveşte taoismul, ei îşi însuşesc reprezentări populare (și adesea eronate) şi folosesc sensibilitatea 
psihologică pentru a crea afaceri spiritualiste. Chiar şi o examinare superficială a publicațiilor 
populare americane, o căutare pe internet a cuvintelor "Taoism" și "Daoism" sau conversații cu 
reprezentanţi de frunte dezvăluie faptul că Daoismul din imaginația populară occidentală are foarte 
puţine lucruri în comun cu contururile istorice ale tradiţiei taoiste chineze (vezi Kirkland 1997; 
Siegler 2003). 

De exemplu, aproape orice număr al revistei The Empty Vessel, o populară revistă 
trimestrială despre "taoismul american contemporan", arată că taoismul din Statele Unite este mai 
aproape de o formă de spiritualitate New Age sau de filozofia perenă decât de tradiția religioasă 
complexă din China.“ Taoismul american se concentrează pe ideile din Daode jing, traduse în 
versiuni popularizate care au din ce în ce mai puțin de-a face cu originalul şi sunt interpretate pentru 
a se potrivi cu mintea americană modernă (vezi LaFargue şi Pas 1998). Daoismul este împachetat 
într-o formă care se conformează presupunerilor şi dorințelor culturale dominante, fiind astfel mai 
uşor de însușit şi comercializat. După cum spune Solala Towler: 


[Taoismul] datează de mii de ani, de dinaintea religiei organizate, înainte ca ideologiile să 
învingă filosofia. Se întoarce la o perioadă în care omenirea nu era deconectată de lumea naturală, 
când oamenii învățau atât din regnul animal, cât şi din cel vegetal. . . . Adevăratul taoism nu este o 
ideologie sau o mişcare New Age, ci o filosofie vie. Este un mod de gândire, un mod de a privi 
viața, un mod de a fi; a fi cu schimbarea, mai degrabă decât împotriva ei. Este un mod de a utiliza 


energia naturală a corpului şi a minţii noastre într-un mod sănătos și grațios. (Towler 1996, vii; 
1998; de asemenea, Blofeld 1973, 13) 


Prin urmare, în mintea americanilor, taoismul a devenit o filozofie anterioară religiei 
organizate, un izvor străvechi şi universal pentru fiecare tradiție spirituală şi de sănătate chineză. El 
este responsabil pentru numeroase practici, cum ar fi TCM, Fengshui, divinația Yijing, Taiji quan şi 
Qigong, care nu sunt taoiste în origine sau în esență, dar care au fost însuşite pentru o mai mare 
mistică şi un potențial de marketing sporit. De asemenea, taoismul încetează să mai fie "o cale 
străină" şi americanii nu trebuie să devină "pseudo-asiatici” (Towler 1996, viii) - totuşi, fiecare 
profesor menţionat în prezentarea ulterioară a lui Towler este un imigrant chinez sau un american de 
origine chineză. Adică, pe de o parte, taoismul este o tradiție de înțelepciune universală care 
transcende cultura, în timp ce, pe de altă parte, doar persoanele de origine chineză reprezintă 


66 "Filosofia perenă" este un termen inventat iniţial de Gottfried Wilhelm von Leibniz şi dezvoltat conceptual 
p 


de Aldous Huxley (1946). 


A se vedea Happold 1970, 20. 


"adevăratul taoism" - încă o dată, conform discursului orientalist, chinezitatea este o cerință pentru 
autenticitate. 

Orientalismul pătrunde în modul în care este văzut taoismul în comunitatea Qigong. În 
cadrul mișcării americane de Qigong există o varietate de concepții greșite, unele dintre cele mai 
proeminente şi influente fiind următoarele: 


- Există un taoism original, pur, adesea numit "taoismul filosofic”. 
- El a fost fondat de înțeleptul din antichitate numit Laozi. 

- Daode jing este "biblia taoistă”. 

- Daoismul este non-teist şi înseamnă să te laşi dus de val. 

- Identitatea taoistă este ceva ce se poartă pe dinafară. 

- Toţi taoiștii sunt iubitori ai naturii. 

- Chinezitatea este echivalentă cu autenticitatea. 


În plus, există o confuzie între Fengshui, Qigong, Taiji quan şi TCM şi daoism. Daoismul - 


PEREO 


şi, bineînţeles, devine extrem de vandabil pentru consumatorii americani.“ 


Primii maeştri americani 


Preluarea Chinei de către comunişti în 1949 şi Revoluţia culturală (1966-1976) au provocat 
migrația și exilul forțat al elitelor culturale chineze, dintre care multe au venit în Statele Unite, 
ajutate de liberalizarea legilor americane privind imigrația în 1965. Mulţi dintre ei au fost instruiți în 
artele marţiale, Taiji quan sau taoism şi au început să predea practicile lor în dojo-uri şi instituții 
medicale, contribuind la mișcarea de Qigong în devenire. 


DA LIU (1904 2000) a început să studieze Taiji quan sub îndrumarea lui Sun Lutang (1861- 
1932)%, fondatorul stilului Sun. Ulterior, a călătorit în provinciile sud-vestice ale Chinei, unde s-a 
antrenat cu mai mulţi profesori şi a devenit practicant al stilului Yang. În 1955 a venit în America şi 
a început să predea cursuri de Taiji quan în New York City. La sfârşitul anilor 1950 şi începutul 
anilor 1960, a avut mai multe apariţii la televiziune, iar povestea sa, împreună cu informații despre 
Taiji quan, a apărut în multe ziare şi reviste. 

A devenit, de asemenea, preşedinte al Societăţii Tai Chi din New York 
(www.chutaichi.com) şi a scris o serie de cărți despre Taiji quan şi alte practici de longevitate 
(1972; 1974; 1978; 1979). Cărţile prezintă un program integrat de antrenament pentru sănătate şi 
viață lungă, Taiji quan fiind identificat ca fiind principal. Ele includ unele dintre primele relatări în 
limba engleză despre formele clasice de Qigong, cum ar fi cele Opt brocarturi şi cele Cinci animale 
de distracție. De asemenea, ele au exercitat o anumită influenţă asupra publicaţiilor ulterioare ale lui 
Stuart Olson (1997; 2002a) şi Yang Jwing-ming (1989a; 1989b), două figuri centrale ale Qigong- 
ului american. 


T. T. LIANG (Tungtsai Liang; 1900-2002), un fost funcționar vamal, s-a mutat în Statele 
Unite în 1963. Discipol senior al lui Zheng Manging (Cheng Mairch'ing; 1901-1975), un lider al 
şcolii Yang de Taiji quan, a devenit un profesor independent, locuind mai întâi în Boston şi mai 
târziu în Minnesota și predând în principal în parcuri, mai degrabă decât într-un studio organizat. A 
popularizat Taiji quan (Liang 1977) şi a predat unor profesori proeminenţi, printre care Stuart Olson 
(www valleytaichi.com; Olson 2002b) şi Paul Gallagher (www .totaltaichi com). 


67 Pentru mai multe detalii despre rolul şi istoria taoismului în America, a se vedea Komjathy 2003a; 2003b; 
2004: Siegler 2003. Pentru introduceri sigure în Daoism vezi Kohn 2001. Miller 2003. Kirkland 2001 Pentru 
deosebiri despre resurse electronice precise, vezi www.daoistcenter.org 

68 Atunci când sunt cunoscute, caracterele chinezești sunt incluse în prima apariţie a numelui unui anumit 
profesor. 


LILY SIOU (alias Chang Yi Hsiang; n. 1945?), spre deosebire de Da Liu şi T. T. Liang, care 
au fost în primul rând instructori de Taiji quan, a predat în mod special Qigong şi a publicat prima 
carte în limba engleză pe această temă (1973). Presupusă succesoare directă a Maestrului Celest, 
unul dintre principalii lideri ai taoismului tradițional şi ritualic, ea a fondat Școala celor şase arte 
chinezești în Honolulu, Hawaii, în 1970. Şcoala a fost înregistrată oficial în 1972, a primit 
acreditarea de stat ca școală de medicină chineză în 1976, a fost acreditată la nivel național în 1991 
şi se numeşte în prezent World Medicine Institute (acupuncture-hi.com). 

După cum spune în prefața cărții sale, care a fost suficient de populară pentru a trece prin 
patru reeditări: "Prin ea [această carte], sper să arăt calea spre o mai bună sănătate și bunăstare prin 
mişcările naturale ale Ch'i Kung", care este "o disciplină veche, dar profundă a corpului şi a minții, 
care întruchipează o mare parte din filosofia chineză". Lucrarea este destul de eclectică, acoperind 
cosmologia chineză, teoriile medicale chinezeşti şi ierbologia, precum şi unele aspecte ale 
taoismului şi ale artelor marțiale. 

Din punctul de vedere al lui Siou, Qigong-ul este anterior taoismului şi este cel mai bine 
definit ca fiind "o artă străveche de control al respirației bazată pe filozofia Tao timpurie, dar 
anterioară taoiștilor. Ch'i Kung este practicat în forma sa pură de către taoiști şi în formele sale 
secundare de Tai Ch'i Ch'uan şi Kung Fu Boxing de către artele marţiale" (1973, 33). În continuare, 
ea discută diverse aspecte ale practicii Qigong, inclusiv principiile, senzațiile generale, experienţele 
personale și funcția organelor. Cea de-a treia secţiune a cărţii conține instrucțiuni ilustrate despre 
două sisteme de exerciţii identificate ca fiind cele Opt brocarturi aşezate şi în picioare. Cartea se 
încheie cu fotografii de arhivă ale Școlii celor Șase Arte Chinezeşti, inclusiv ale membrilor și 
activităților sale. 

Cele "Şase arte chinezești/taoiste" din numele şcolii lui Siou sunt ritualul, muzica, tirul cu 
arcul, conducerea carelor, scrisul şi matematica - artele clasice ale domnului confucianist din China 
antică (acupunctura-hi.com/6arts.shtml; Siou 1973, 31).% Potrivit lui Siou, Zhang Enpu, cel de-al 
63-lea Maestru Celest, i-a transmis neamului său la Muntele Longhu în 1969, iar "Maeștrii Cereşti 
şi taoiștii din Lunghu shan sunt renumiţi în toată China pentru expertiza lor în cele Şase Arte Taoiste 
ale Dinastiei Chou" (acupuncture-hi com/his-tory. shtml). În prezent, nu este clar cum 
funcționează această construcție a taoismului în programul de învățământ şi în comunitatea şcolii 
sale, un important colegiu medical chinezesc din Hawaii. Ca şi Universitatea Yosan (www 
yosan.edu), fondată de Ni Hua-ching şi fiii săi în Los Angeles, ea reprezintă o confuzie a MTC cu 
taoismul, tipică pentru Statele Unite. De altfel, unul dintre discipolii ei seniori, Roger Jahnke, de la 
Health Action Clinic din Santa Barbara, este atât un practician medical chinez, cât şi o figură 
centrală a Qigong-ului american. 


B. P. CHAN (Bun Piac Chan; 1922-2002) a sosit la New York în 1974. Iniţial a venit ca 
instructor invitat la Şcoala William C. C. Chen de Tai Chi (www.williamecechen.com), unde a predat 


69 În construcţia lui Siou, aceste "şase arte" nu sunt înţelese în sens literal, ci metaforic. De exemplu, se spune 
că "conducerea carului" simbolizează disciplina şi cultivarea minţii, a corpului şi a spiritului şi că se referă la 
capacitatea de a exploata, controla şi dirija qi (acupuncture-hi.com/charioteering.shtml). 

70 Acest lucru este puţin probabil dintr-o mare varietate de motive. În primul rând, nicio femeie preot nu a 

deţinut vreodată poziţia de Maestru Celest (este o poziţie patriarhală și patrilineară). În al doilea rând, cronologia lui 
Siou contrazice faptele istorice; Zhang Enpu a murit înainte ca Siou să pretindă că transmisia a avut loc. În cele din 
urmă, descendența Maeştrilor Celeste, de fapt, a trecut de la Zhang Enpu la Zhang Yuanxian (al 64-lea Maestru 
Celest) şi apoi la Zhang Jiyu (al 65-lea), actualul descendent titular. Cei doi din urmă au publicat istorii ale mişcării 
Maeştrilor Celeşti (Ding 2000, 775). 
Alte personaje la fel de discutabile de pe scena taoistă americană sunt Kwan Sai-hung și Liu Ming, Kwan Sarhung, 
personajul central al trilogiei "Taoistul rătăcitor” (a se vedea Deng 1993), care este probabil prima hagiografie 
taoistă americană, pretinde că este un imigrant chinez şi că a primit o pregătire extensivă la Huashan. Cu toate 
acestea, cercetările preliminare sugerează că el s-a născut de fapt în New York şi că Chronicles of Tao s-a bazat în 
mare parte pe diverse alte surse, inclusiv Hua Shan a lui Morrison (1974; Anderson 1989). De asemenea, Liu Ming, 
fondatorul taoismului ortodox din America, apare cel mai adesea în public în veşminte taoiste complete şi cu un coc, 
în timp ce face afirmaţii frecvente despre "ortodoxia taoistă". Şi totuşi. nu există nicio dovadă că a fost hirotonit şi. 
de fapt, desființarea recentă a parohiei sale ODA din Seattle s-a axat pe incapacitatea sa de a prezenta certificatul de 
hirotonire sau textele pe care se bazează autoritatea sa ca preot taoist autoidentificat. 


mai întâi Bagua zhang şi mai târziu Xingyi quan şi Taiji quan în stil Chen. 

În decurs de un an, a decis să rămână în Statele Unite şi a continuat să predea în comunitatea 
lui William Chen pentru următorii douăzeci şi şapte de ani (vezi Cohen 2002a). Este semnificativ ca 
fiind unul dintre primii care a predat Taiji chi (Taiji Ruler), o formă de Qigong care utilizează un băț 
de lemn în formă de clepsidră.”! A învăţat această formă de la Zhao Zhongdao (1844-1962), 
fondatorul Societăţii de Sănătate a Artei Supleante a Taiji din Beijing și primul care a predat Taiji 
Ruler în mod public (Cohen 2002b). Chan este, de asemenea, important ca unul dintre principalii 
profesori ai lui Ken Cohen, o figură importantă în Qigong-ul american de astăzi. 


MANTAK Chia (Xie Mingde; n. 1944) a exercitat poate cea mai mare influență prin 
instituția sa durabilă de Healing Tao/Dao. Născut în Thailanda din părinți chinezi, a practicat 
meditaţia budistă de la vârsta de şase ani şi, la scurt timp după aceea, l-a întâlnit pe primul său 
profesor de Taiji quan, un anume Maestru Lu. Mai târziu, când era student în Hong Kong, un coleg 
de clasă pe nume Cheng Sue-sue i-a făcut cunoștință cu primul său profesor taoist, Yi Eng (Un nor). 
În acest moment, a început o pregătire taoistă serioasă şi a învăţat diverse metode de cultivare, cum 
ar fi Orbita microcosmică, Fuziunea celor cinci elemente și alchimia interioară. "Yi Eng a fost cel 
care l-a autorizat pe maestrul Chia să predea şi să vindece" (Chia 1993, xiii). 

După ce s-a pregătit cu alţi profesori, printre care Mui Yimwattana, Cheng Yaolun și Pan Yu, 
Chia şi-a combinat cunoştinţele despre taoism şi alte discipline pentru a formula sistemul Healing 
Tao. În 1974 a înfiinţat Centrul de Vindecare Naturală în Thailanda, iar cinci ani mai târziu s-a 
mutat la New York. De atunci, centrele Healing Tao au fost deschise în multe alte locaţii din 
America de Nord, Europa şi Asia. Este o organizație internațională şi o practică globală de Qigong. 
În plus, Mantak Chia a publicat numeroase cărți (de exemplu, 1983; 1985: 1986; 1993) 
(www.healingtaousa.com). Sistemul lui Chia este uneori numit şi "7ao Yoga", "Yoga taoistă" sau 
"Yoga taoistă esoterică" (Chia 1983).” 

La un moment dat, Chia s-a mutat înapoi în Thailanda, unde în prezent locuieşte şi predă la 
Tao Garden Health Resort (www.tao-garden com) şi conduce o nouă variantă a sistemului Healing 
Tao, numită Universal Tao (www.universal-tao.com). El a format un număr mare de instructori 
seniori (www.taoinstructors.org), iar Healing Tao USA a continuat să se dezvolte şi să se extindă 
sub conducerea lui Michael Winn (n. 1951), la un moment dat şi președinte al Asociaţiei Naţionale 
de Qigong. Healing Tao USA este în prezent un fond educaţional privat, în curs de a depune cererea 
pentru obținerea statutului de organizație non-profit. Acesta operează Universitatea Healing Tao de 
la Centrul Jeronimo (New York), un set de ateliere și seminarii de vară, precum și site-ul web şi 
centrul de îndeplinire. 

Sistemul de practică al Healing Tao conţine un set structurat de practici de alchimie 
interioară, care poate reprezenta o formă distinctă americană, și implică o gamă largă de certificări 
(www .healingtaousa.com, www.healingdao.com). Acesta combină practici conform unei versiuni 
dezvoltate de Michael Winn şi include șapte formule alchimice ale nemuririi, așa cum au fost 
transmise de Yi Eng către Mantak Chia. După practicarea practicii fundamentale a Zâmbetului 
interior, se progresează prin următoarele etape: (1) Deschiderea orbitei, cele cinci faze ale spiritului 
şi cele opt vase extraordinare; (2) Iluminarea mai mică a apei şi a focului; (3) Iluminarea mai mare a 


71 Un sistem de Qigong mai vechi, numit "T'ai Chi Chih" şi creat de Justin Stone (1996), are anumite 
caracteristici care seamănă cu Taiji Ruler, dar există abateri majore şi nu este menționată riglă de lemn distinctivă. 
Stone a creat această serie de douăzeci de exerciții în 1974, bazându-se pe "câteva mişcări puțin cunoscute [învățate] 
de la un bătrân chinez" (1996, 12). El explică faptul că "T'ai Chi Chih" din titlu înseamnă "cunoașterea supremului 
suprem". Aceasta poate fi o confuzie între chih ("cunoaştere") şi ch'ih ("conducător). Sistemul Stones are un mare 
număr de adepți în Statele Unite; până în 1996, el a acreditat aproximativ 1.100 de instructori (1996. 13: Cohen 
2002b). 

72 Acest lucru este, desigur, inexact din punct de vedere istoric. Yoga este un termen sanscrit care înseamnă "a 


lega" şi, prin extensie, "a uni"; se referă la un set divers de sisteme spirituale indiene cu obiective divergente. În timp 
cc alchimia iteroarăfaistă re anumite asemănări cu Kundalini si cu Voga tantric (pe care atât Chia, cât și Winn 
le-au practicat) şi în timp ce practicile chinezeşti de viață lungă îşi găsesc paralele în Hatha Yoga, nu există o "Yoga 
taoistă". Nu se ştie cum au ajuns aceste practici să fie astfel identificate, dar una dintre primele apariții este Yoga 


taoistă a lui Lu K'uan-yu (1970), traducerea unui manual de alchimie interioară din timpul dinastiei Qing. 


apei şi a focului; (4) Iluminarea cea mai mare a apei şi a focului; (5) Sigilarea simţurilor; (6) 
Congresul Cerului şi al Pământului; şi (7) Unirea omului cu Dao.” 


T. K. SHIH (Shih Tzu-kuo; n. 1929), doctor în medicină chineză, a emigrat la New York la 
sfârșitul anilor 1970. La începutul anilor 1980, a fondat Centrul chinezesc de arte vindecătoare 
(www .gihealer.com) şi Asociaţia Wu Tang Chuan din Kingston, care identifică unele dintre 
practicile sale ca fiind originare din situl sacru taoist de la Muntele Wudang. T. K. Shih a publicat 
două cărți despre Qigong (1989; 1994), dintre care prima este cea mai veche publicație în limba 
engleză despre Dragonul înotător, un exerciţiu de deschidere a coloanei vertebrale şi de umezire a 
țesutului conjunctiv. Acesta este, de asemenea, lăudat ca fiind "calea chinezească unică spre fitness, 
piele frumoasă, pierdere în greutate şi energie ridicată". Dincolo de beneficiile sale medicale, 
Oigong-ul de aici este lăudat pentru prima dată ca având puterea de a facilita pierderea în greutate şi 
de a spori frumuseţea. 

La fel ca Michael Winn, T. K. Shih își face frecvent reclamă pe pagini întregi în primele 
pagini din The Empty Vessel. Într-un număr recent (primăvara 2005), Shih oferă ateliere şi seminarii 
despre bucătăria de sezon, practica Dragonului înotător, precum și cursuri de formare a 
vindecătorului Qi şi a terapeutului Qigong la diferite niveluri. În ceea ce priveşte evoluţiile 
contemporane, acest anunț este reprezentativ pentru o tendință mai largă în Oigong-ul american 
contemporan: profesionalizarea. În această logică, pentru a fi un profesor de Qigong autentic este 
nevoie de certificare şi acreditare, ceea ce reprezintă, desigur, o modalitate de menţinere și 
consolidare a autorităţii personale, precum şi o excelentă strategie de marketing. 


Yang Jwing-MING (n. 1946) a venit în Statele Unite din Taiwan în 1974 pentru a urma o 
diplomă de inginer la Universitatea Purdue. După ce s-a antrenat în artele marţiale de la vârsta de 15 
ani şi în ciuda faptului că a încheiat cu succes doctoratul, a decis să devină profesor de arte marțiale. 
În 1982, a înfiinţat Yang's Martial Arts Association (YMAA) în Boston, unde predă totul, de la 
Shaolin Long Fist şi White Crane Gongfu până la Taiji quan în stil Yang, Xingyi quan şi Bagua 
Zhang (WWW.ymaa.com). 

A devenit, de asemenea, un autor prolific, cu peste cincizeci de videoclipuri şi treizeci de 
cărți, inclusiv nouă despre Qigong (1985; 1988; 1989a; 1989b; 2003). Deşi există multe repetiţii în 
aceste publicaţii, el face, în general, o distincţie între diferitele tipuri de Qigong, inclusiv cel 
marțial, medical, taoist şi budist. Pe lângă faptul că abordează teoria Qigong, cărțile lui Yang oferă 
instrucțiuni ilustrate privind practici specifice, inclusiv cele Opt brocarturi în picioare şi exercițiile 
de schimbare a tendoanelor şi de spălare a măduvei. La fel ca publicațiile anterioare ale lui Da Liu, 
Stephan Chang (1978) şi altele, Yang Jwing-ming oferă, de asemenea, ilustraţii ale rețelelor de 
organe-meridiane utilizate adesea atât în formele medicale, cât şi în cele taoiste de Qigong (Yang 
1989a, 200-41). Aici se poate identifica o înţelegere "alternativă" a corpului şi a întruchipării, cel 
puţin parțial bazată pe reţele energetice subtile. 


CHEN HUI-XIAN (b. 1933) reprezintă etapa finală a transmiterii timpurii a Qigong-ului în 
Statele Unite. Interpretă pentru Ministerul chinez al Comerţului Exterior și, mai târziu, profesoară 
universitară de limba engleză, Chen a dezvoltat un cancer limfatic în 1982, când avea patruzeci şi 
nouă de ani. Medicii i-au dat douăzeci și cinci la sută şanse de recuperare. În timp ce aştepta pentru 
chimioterapie şi radioterapie într-o clinică din Beijing, un coleg pacient i-a povestit despre o formă 
de Qigong care l-a ajutat să se vindece de cancer. Era vorba de Soaring Crane Qigong (/exiang 
Zhuang), dezvoltat şi predat de Zhao Jinxiang (n. 1934) în parcurile din Beijing. După trei luni de 
practică zilnică intensivă sub îndrumarea lui Zhao, Chen şi-a recăpătat sănătatea (Towler 1996, 4-7). 
După însănătoșire, ea a decis că misiunea vieții sale este de a răspândi Qigong-ul Cocorului Înălțat 
în întreaga lume. 

În jurul anului 1985, Chen s-a mutat în Portland și a început să predea Qigong la Colegiul de 


73 Pentru mai multe informaţii despre Healing Tao, a se vedea Belamide 2000; Komjathy 2003a; 2003b; 2004; 
Siegler 2003. 


Medicină Orientală din Oregon (www.ocom.edu). Ea a iniţiat, de asemenea, un program de 
certificare a profesorilor, care a căpătat un renume tot mai mare în Qigong-ul american 
contemporan. Pe lângă faptul că a scris o serie de manuale autopublicate despre Cocorul Înălţat 
(Chen şi Alswel 1995; Chen 1996), Chen a fondat în 1996, împreună cu Charles Wu, Societatea 
Internaţională de Qigong Wu Dao Jing She, prin intermediul căreia a pregătit şi certificat mulți 
profesori americani de Qigong proeminenţi, printre care Solala Towler (wwwwudaojingshe.com). 
Pe lângă faptul că este principala reprezentantă a Soaring Crane Qigong în America, Chen Hui-xian 
este, de asemenea, reprezentativă pentru o altă tendință majoră în mișcarea de Qigong, şi anume 
efortul de autovindecare, în special a afecţiunilor medicale grave. În acest sens, ea se aseamănă cu 
alte figuri importante care s-au vindecat prin Qigong: Jiang Weiqiao de tuberculoză, Liu Guizhen de 
un ulcer la stomac, Guo Lin de cancer, T. K. Shih de tuberculoză şi Solala Towler de sindromul 
oboselii cronice (vezi Miura 1989; Palmer 2005; 2006). Altfel spus, mulți dintre inițiatorii 
sistemelor de Qigong şi principalii susținători ai anumitor exerciţii de Qigong au transformat 
călătoriile personale spre sănătate în misiuni de viață. 

Relaţia dintre boală, vindecare şi sănătate devine mai clară în urma acestor mărturii 
personale. Un ideal proeminent al Qigong-ului este sănătatea de durată, o viaţă lipsită de boli. S-ar 
putea presupune că adepţii interpretează boala ca fiind un eşec sau o deficiență. Deși acest lucru 
este valabil după ce cineva a practicat Qigong, nu este adevărat înainte de a începe o astfel de 
pregătire. În schimb, boala devine un semn că viața cuiva este dezechilibrată; boala este un apel la 
schimbare. Pe scurt, pentru mulți, boala inițiază un proces de conversie care are ca rezultat 
transformarea în practicanți, profesori şi avocaţi. 


Caracteristici cheie 


Din aceste succinte schiţe biografice devin clare anumite caracteristici ale fazei timpurii a 
Oigong-ului în America. Mişcarea americană de Qigong a apărut prin viețile şi învățăturile 
imigranților chinezi. Cei mai mulţi au început să predea în New York City în anii 1970 şi 1980. În 
mod provizoriu, se poate identifica demografia mișcării Qigong americane timpurii după cum 
urmează: un profesor individual imigrant chinez înconjurat de studenţi în principal albi din clasa de 
mijloc, dintre care mulţi au devenit profesori din a doua generaţie. În acest fel, Qigong-ul în 
America este paralel cu însușirea similară americană a "tehnologiilor spirituale orientale” (de 
exemplu, meditaţia budistă, Tantra tibetană, Yoga etc.), precum și cu evoluţiile din mişcarea New 
Age în general. 

Fiind o practică seculară chinezească de sănătate şi longevitate, Qigong-ul a fost, de 
asemenea, ușor de asimilat în mișcarea americană de sănătate și fitness, atât de mult încât T. K. Shih 
vorbeşte despre Dragonul înotător ca despre o metodă de pierdere în greutate și de îmbunătăţire a 
frumuseţii. În mod similar, datorită accentului pus pe sănătate și vindecare, Qigong s-a alăturat şi 
interesului american emergent pentru "medicina alternativă”. După cum am văzut, mulţi dintre 
primii profesori şi susținători ai Qigong-ului au început să practice Qigong-ul pentru a se vindeca pe 
ei înșiși și ca răspuns la eşecul medicinei alopate. S-ar putea, la rândul său, să citim practica Qigong 
ca pe o critică implicită a modernizării şi industrializării, chiar dacă mulți profesori de Qigong 
vorbesc despre această practică în termeni medicali şi ştiinţifici moderni. 

În plus, mişcarea americană timpurie de Qigong se învârtea în jurul unui repertoriu relativ 
mic de exerciții: Opt brocarturi, Cinci animale, Cocorul care se înalță, Dragonul care înoată și Taiji 
Ruler. Adesea, profesorii predau doar una dintre aceste forme. Cu toate acestea, toate aveau un 
anumit capital cultural, deoarece îşi aveau originea în China şi deoarece studenţii aveau foarte 
puţine cunoştinţe anterioare. Unii profesori aveau pedigree mai vechi, în timp ce alții au apărut în 
timpul boom-ului Qigong-ului care a cuprins China în anii 1980. De altfel, istoria timpurie a 
Qigong-ului în America corespunde, de asemenea, cu istoria timpurie a "taoismului" occidentalizat, 
a Taiji quan-ului şi a TCM-ului. În aceşti ani, existau puţine sau deloc centre de practică dedicate în 
mod specific Qigong-ului. În schimb, acesta era predat în dojo-uri de arte marţiale, academii de 
Taiji quan şi colegii de TCM. A fost şi este, de asemenea, una dintre principalele modalităţi prin 


care taoiștii americani autoidentificaţi îşi câștigă existența în contextul capitalismului american. 

Prezenta relatare a istoriei timpurii a Qigong-ului în America are anumite omisiuni care 
trebuie recunoscute. În primul rând, se pune un mare accent pe vieţile anumitor profesori. În 
prezent, nu este clar cum au fost organizate primele comunități, câți oameni au participat şi care au 
fost motivațiile lor. De asemenea, se poate argumenta în mod rezonabil că popularitatea Qigong- 
ului a derivat atât din primele publicaţii, cât şi din primii practicanți. În mod similar, deși am 
menționat anumite evenimente istorice care au jucat un anumit rol în transmiterea timpurie a 
Oigong-ului în America, există, desigur, mulți alți factori implicaţi, inclusiv relaxarea restricțiilor 
privind imigrația chineză în urma Legii privind imigrația din 1965 şi un interes crescând pentru 
medicina complementară și spiritualitatea alternativă. 

În ceea ce privește atragerea atenţiei americanilor asupra medicinei chinezești și a altor 
practici chinezeşti de sănătate, un eveniment cheie a fost vizita preşedintelui Richard Nixon în 
China în 1971, în timpul căreia James Reston, editorialist la New York Times, şi-a revenit după o 
apendicectomie cu ajutorul anesteziei prin acupunctură. Prezenta relatare omite, de asemenea, 
istoriile personale ale celor care au devenit a doua generaţie de profesori americani de Qigong. În 
timp ce unele dintre aceste persoane au studiat cu profesorii menționați mai sus, altele, cum ar fi B. 
K. Frantzis (www energyarts com), Mark Johnson (wwwchi-kung.com) şi Daniel Reid (Taiwan), au 
plecat în China sau Taiwan în căutare de profesori şi pentru a-şi aprofunda înţelegerea şi practica. 
Altfel spus, pe lângă primii profesori imigranți chinezi, istoria timpurie a Qigong-ului în America 
este, de asemenea, povestea unor pelerinaje în Orient. De exemplu, Mark Johnson, pe când locuia și 
studia în Taiwan, l-a întâlnit pe Ni Hua-ching, unul dintre cei mai influenți profesori taoiști 
autoidentificaţi timpurii din America, şi a aranjat ca acesta să predea la Sanctuarul Taoist (pe atunci 
în Los Angeles) (Siegler 2003; Komjathy 2004). 


Qigong american contemporan 


De la sfârșitul anilor 1980, Oigong-ul în America a devenit din ce în ce mai popular. Cu 
fiecare an care trece, sunt publicate mai multe cărți, apar mai mulți profesori, se înființează mai 
multe centre și tot mai mulți oameni au devenit practicanți.” Astăzi, Qigong-ul face atât de mult 
parte din cultura populară americană încât se pot găsi profesori şi centre în majoritatea zonelor 
urbane. O căutare recentă pe internet pe un motor de căutare important la rubrica "Chi Kung" a avut 
ca rezultat peste 440.000 de rezultate, în timp ce aceeaşi căutare la rubrica "Qigong" a avut ca 
rezultat peste 650.000 de rezultate. O căutare similară a cărților tipărite a dat între 500 şi 8.000 de 
titluri la rubrica "Chi Kung" şi aproximativ 200 de titluri la rubrica "Qigong", inclusiv mai multe 
cărți destinate în mod special femeilor (Ferraro 2000; Y. L. Johnson 2001). De acord, acestea nu 
sunt deloc constatări ştiinţifice, dar, la fel ca și căutările similare prin anuarele telefonice locale (de 
exemplu, Douglas 2002, 285-312), dezvăluie cât de răspândită şi cât de bine stabilită este practica 
Qigong în SUA. 

O prezentare sistematică a Qigong-ului american, compus dintr-un grup divers de profesori, 
studenți, practici şi comunităţi, ar necesita un studiu de o lungime de o carte. Spre deosebire de 
secțiunea anterioară privind istoria timpurie a Qigong-ului în America, care s-a concentrat pe primii 
profesori chinezi imigranți, această secțiune discută situația contemporană, cele mai proeminente şi 
influente organizații, precum şi unele dintre caracteristicile sale generale. 

În primul rând, popularitatea crescândă a Qigong-ului în America a dus la schimbări majore 
în compoziţia şi concentrarea mişcării. În timp ce profesorii imigranţi chinezi, în special cei care au 
venit în Statele Unite mai recent, continuă să joace un rol, majoritatea profesorilor şi studenţilor 
sunt acum euro-americani. În plus, factorii de piaţă ai cererii şi ofertei au creat anumite oportunităţi 
neprevăzute - acum este posibil să îţi câştigi existenţa ca instructor de Qigong. Acest lucru, la rândul 


74 Recenta explozie a profesorilor de Qigong se dovedeşte a fi o provocare pentru profesorii mai vechi şi mai 
consacrați. După cum s-a exprimat Yang Jwingming: "Atât de mulţi studenți din America umblă pe aici numindu-se 
Maestru. Mulţi dintre ei nici măcar nu practică ei înşişi, cum pot să se numească Maestru? Acest gen de lucruri 
descurajează maeştrii chinezi tradiţionali să predea studenţilor americani" (Towler 1996, 25). 


său, a dus la o nouă stratificare. 

Profesorii de Qigong activează astăzi la diferite niveluri sociale: naţional, regional şi local. 
Se pune accentul pe vizibilitate, creştere şi mărimea grupului ca indiciu al succesului. Cantitatea de 
publicaţii, numărul de studenți şi proeminenţa publică înlocuiesc adesea calitatea instruirii şi 
profunzimea înţelegerii. Dacă în mediile tradiționale, afinitatea personală cu un profesor, nivelul de 
înțelegere al profesorului şi experienţa personală a sistemului erau primordiale, în prezent, mulți din 
cadrul mişcării de Qigong nutresc ambiţii pentru o mai mare recunoaştere, influență şi prosperitate 
economică. Aceștia se află în competiție și se întrec pentru statut și resurse atât în cadrul Qigong- 
Pe măsură ce organizaţiile naționale de Qigong apar şi se dezvoltă, a fi cunoscut şi bogat înseamnă 
a avea succes. 

Dintre diferitele niveluri de prezență, fără a ignora efectul cumulativ şi contribuția la viețile 
individuale a practicienilor locali, profesorii şi organizaţiile naționale sunt în mod clar cele mai 
vizibile şi influente. Printre aceştia se numără: 


- Effie Chow, de la East West Academy of the Healing Arts (www.east-westqi.com). 

- Ken Cohen de la Centrul de Cercetare şi Practică a Qigong-ului (www.gqigong- 
healing.com) 

- B. K. (Bruce Kumar) Frantzis de la Energy Arts (www energyarts com) 

- Roger Jahnke de la Institutul de Qigong și Tai Chi Integral (www feelthegi.com) 

- Jerry Alan Johnson de la Institutul Internaţional de Qigong Medical (www.gqisong 
medicine.com) 

- Mark Johnson de la Institutul Tai Chi pentru sănătate (www.chi-kung.com) 

- Solala Towler de la Abode of the Eternal Tao (www abodetao.com) 

- Michael Winn de la Healing Tao USA (www .healingtaousa.com) 

- Yang Jwing-ming de la Yang's Martial Arts Association (www. ymaa.com) 


Fără a intra în detalii biografice şi fără a le lipsi de respect pentru experienţele lor personale, 
ei reprezintă anumite tipuri ideale în cadrul mișcării mai largi de Qigong, pe care aş propune să le 
numesc tradiționaliști, medicişti, spiritualişti şi pozitivişti. 

Tradiţionaliştii (de exemplu, Ken Cohen) predau sisteme de Qigong cu pedigree mai vechi, 
pretind legături de neam cu profesori chinezi, au cunoştinţe de cultură chineză și adesea poartă 
haine chinezeşti ca semn al solidarității lor cu lucrurile chinezești. Aceștia se identifică adesea ca 
taoişti. 

Medicii (de exemplu, Jerry Alan Johnson, Roger Jahnke) predau forme de Qigong preventiv 
şi restaurativ, deţin adesea diplome în medicina chineză şi, în mod frecvent, supraveghează şi/sau 
predau în şcoli de MTC. 

Spiritualiştii (de exemplu, Solala Towler, Michael Winn) identifică Qigong-ul ca fiind o 
formă de muncă spirituală (nu religioasă), combinând aspecte din diverse tradiţii religioase într-o 
spiritualitate hibridă care are paralele clare cu caracteristicile spiritualității New Age şi ale filozofiei 
perene prezentate mai jos, oricât de mult s-ar împotrivi reprezentanţii acestora unor astfel de 
caracterizări. Spiritualiștii fac frecvent afirmații cu privire la legătura dintre Qigong şi "taoism", 
acesta din urmă fiind dezbrăcat în mare măsură de caracteristicile sale istorice şi religioase. 

Pozitiviştii (de exemplu, Effie Chow, Roger Jahnke, Yang Jwing-ming), în sfârşit, 
interpretează Qigong-ul în termenii unei paradigme ştiinţifice occidentale moderne, citând adesea 
studii clinice şi experimentale care măsoară electro-magnetismul qi sau care validează ştiinţific 
beneficiile pentru sănătate şi succesul terapeutic al Qigong-ului.”” Validarea lor merge dincolo de 
mărturiile personale, până la recunoaşterea de către biomedicina și ştiinţa occidentală cu rădăcini în 
dualismul cartezian și organicismul mecanicist. Ei înțeleg Qigong-ul ca pe o practică de sănătate 


" an 


75 Qigong reprezintă o practică culturală "alternativă" care nu poate fi uşor de integrat în biomedicina 
modernă, deşi noile cercetări în biologie şi fizică dezvoltă un limbaj care ar putea face mai posibilă comunicarea 
interculturală. Cu privire la studiile ştiinţifice despre Qigong, a se vedea Cohen 1997; Jahnke 1999; 2002. 


seculară sau cvasi-seculară, care transcende afilierile religioase şi poate fi susținută de cercetări 
ştiinţifice. 

Creşterea spectaculoasă a interesului popular pentru Qigong de-a lungul anilor 1990 a dus, 
de asemenea, la formarea unor organizații naționale de membri. Printre cele mai importante 
organizaţii umbrelă se numără. 

- Asociația Americană de Qigong (AQA; www. eastwestqi.com/aqa) 

- Asociația Naţională de Qigong (NOA; www.nqa.org) 

- Alianţa Qigong (QA; www.gqigong-alliance.org) 

- Asociaţia de Qigong din America (044; www. qi.org) 

- Federaţia Mondială de Qigong (World Qigong Federation) (www eastwestgi.com/wq/) 


Dintre acestea, National Qigong Association este cea mai mare, cea mai reprezentativă şi cea 
mai influentă. NQA a fost fondată în 1995 (Jahnke 2005), iar majoritatea profesorilor de Qigong 
proeminenți din America au fost, la un moment dat, preşedinţi şi directori.” NQA este o organizaţie 
de bază, non-profit, a practicanţilor de Qigong care lucrează pentru următoarele obiective 
principale: 


1. Promovarea principiilor și practicilor de Qigong. 

2. Să stabilească şi să integreze Qigong-ul în toate aspectele culturii, vindecării, ştiinţei şi 
educației. 

3. Să încurajeze autovindecarea și autodezvoltarea spirituală prin practicarea zilnică a Qigong- 
ului. 

4. Crearea unui forum şi a unei rețele pentru schimbul de informaţii despre Qigong. 

5. Pentru a unifica ramurile clasice și contemporane, şcolile și tradiţii de Qigong. 

6. Să asigure transferul esenței Qigong-ului între Est şi Vest. 

7. Să integreze Qigong-ul medical în comunitatea medicală. 

8. Să creeze, să exploreze şi să stabilească forme unice de educaţie americană de Qigong. 

9. Să ofere formare pentru public, studenți şi practicanți de Qigong. 

10. Promovarea păcii şi a armoniei în întreaga lume prin intermediul principiilor și practicilor de 
Qigong, (www.nqa.org). 


NQA are în prezent aproximativ 700 de membri, organizează o conferință anuală și oferă 
asistență online pentru localizarea profesorilor şi organizaţiilor de Qigong. De asemenea, a 
sponsorizat o revistă online de Qigong intitulată 7he Journal of Qigong in America, publicată 
pentru prima dată în 2004 sub conducerea lui Michael Meyer. 

O altă evoluţie majoră pe plan naţional este formarea Zilei Mondiale de Tai Chi şi Qigong 
(WTCQD). Bill Douglas, autorul cărții The Complete Idiot's Guide to Tai Chi and Qigong (2002, 
orig. 1999) a iniţiat acest eveniment mondial în 1999. Începe în fiecare an la ora locală 10 a.m., în 
sâmbăta din săptămâna în care se sărbătorește Ziua Mondială a Sănătății a Naţiunilor Unite (29 
aprilie 2006). În Statele Unite, evenimentele au loc în fiecare dintre cele cincizeci de state. 
Profesorii locali și membrii centrelor de Qigong practică în cunoştinţă de cauză "Ziua", iar mulți 
profesori promovează activ evenimentul deschizându-şi şcolile pentru publicul larg. Există, de 
asemenea, adunări mai mari organizate în parcuri, în timpul cărora practicanții prezintă Taiji quan şi 
Qigong publicului larg. Evenimentele variază de la sesiuni în grupuri mici la evenimente publice 
masive, implicând mulți profesori, practicanți, grupuri şi şcoli care practică în aceeaşi zonă. 
Motivația din spatele evenimentului este de a crea o sărbătoare globală unică pentru sănătate și 
vindecare (Douglas 2002. 279-83; www.worldtaichiday.org). 


16 Printre fondatorii NQA se numără James MacRitchie, Russell DesMarais, Berkeley Freeman, Jesse 
Dammann, Roger Jahnke, Damaris Jarboux, Mark Johnson, Richard Leirer şi Gunther Weil. Următoarele persoane 
au fost preşedinte al NQA: James MacRitchie (1996), Russell DesMarais (1997), Michael Winn (1998: 1999). 
Solnla Towler (2000; 2001). Jim Concotelli (2002), Malvin Finkilstein (2002; 2003), Shoshanna Katzman (2004) şi 
Bonnitta Roy (2005). Au existat, de asemenea, o varietate de preşedinţi, dintre care unii nelipsiţi Francesco (Garri) 
Garripolli, Roger Jahnke, Michael DeMolina şi Gunther Weil. 


Conexiunea New Age 


Ce explică, atunci, popularitatea în creştere a Qigong-ului în America? Unul dintre motive 
este, evident, vizibilitatea sa mai mare. Qigong-ul a devenit din ce în ce mai accesibil. Pe lângă 
numeroşi profesori şi centre, există numeroase resurse de instruire, inclusiv cărți şi articole, precum 
şi casete audio, videoclipuri şi DVD-uri. Mai mult, Qigong-ul a fost subiectul unor relatări 
mainstream, printre care, cel mai important, specialul PBS din 1993 "Healing and the Mind" al lui 
Bill Moyers, al cărui episod "The Mystery of Chi" documentează practica Qigong-ului în parcurile 
chinezeşti, precum şi vindecarea externă cu qi (N. Chen 2003, 28). Un alt documentar al 
Televiziunii Publice, Qigong-Ancient Chinese Healing for the 21st Century, a fost produs de Garri 
(Francesco) Garripoli şi difuzat în 2001 (1999, 259-90; www.wujiproductions.com). 

Un alt motiv este că Qigong-ul promite sănătate şi vindecare personală. La fel ca Yoga, Taiji 
quan, TCM şi alte arte orientale, se încadrează în contururile mai largi ale mișcării americane pentru 
sănătate şi fitness şi în căutarea de remedii alternative (vezi Lau 2000; Roof 2001). Pe măsură ce 
sistemul american de sănătate se scufundă tot mai adânc în criză, tot mai puţine persoane și familii 


se vedea Abramson 2004). 

Oigong-ul oferă o alternativă la tendința medicinii alopate de a îndepărta indivizii de propria 
lor experiență personală, de a privi şi trata persoana ca pe o maşină cu piese detașabile şi înlocuibile 
şi de a răspunde la boală pe o linie militaristă, utilizând medicamente cu rezultate discutabile şi 
efecte secundare grave. În schimb, practica Qigong-ului pune accentul pe experienţa personală 
directă, concentrându-se atât pe fizicalitatea reală, cât şi pe straturile energetice ale ființei. Ea oferă 
oamenilor un alt tip de experiență și practică, este mult mai puţin invazivă şi mai accesibilă, are 
efecte pozitive şi are ca rezultat beneficii personale. Mulţi practicanți se consideră mai relaxaţi şi cu 
o energie sporită (Cohen 1997, 270-73). Alăturându-se unui grup pentru instruire şi practică, mulți 
oameni dezvoltă, de asemenea, un sentiment de apartenenţă, ceea ce conferă un sens mai mare vieții 


lor. În schimb, puţini profesori americani de Qigong discută despre 
CNE EROI ILIE OEI (a se vedea N. Chen 2003; de asemenea, Cohen 1997, 273- 
78). 

Un al treilea motiv pentru popularitatea Qigong-ului este faptul că este uşor de adaptat la 
nevoile şi dorințele practicanților. Cel mai frecvent se axează pe sănătate şi fitness, medicină 
complementară şi spiritualitate alternativă. La fel ca şi construcțiile americane predominante ale 
taoismului, Qigong se potriveşte cu caracteristicile generale ale mişcării New Age, care sunt 
următoarele: 


- Cea mai mare parte a gândirii New Age este în esență neoplatonică. Adepții văd întreaga 
existență ca fiind interconectată şi toate nivelurile multiple ale realității ca forme ale Unității 
absolute. 

- Unitatea vieții poate fi descoperită în mod experimental în adâncurile propriului sine. Esenţa 
sinelui este divină. 

- În timp ce majoritatea oamenilor au uitat această divinitate interioară, adepții New Age 
subliniază faptul că este posibil să se depăşească aceste limitări şi idei greşite. Pentru aceasta, pot 
fi utilizate diverse tehnologii spirituale. 

- Pentru adepţii New Age, experiența directă este cea care face autoritate, nu dictatele tradiției 
stabilite sau opiniile altora. Deciziile zilnice se iau nu prin respectarea unor porunci impuse din 
exterior, ci urmând propria intuiție, îndrumare interioară şi înțelepciune. 

- Deși New Age se opun autorităţii tradițiilor religioase instituționalizate sau stabilite, ei se simt 
totuşi liberi să se bazeze pe aceste tradiţii ca resurse pentru a crea o sinteză eclectică și unică a 
diferitelor perspective şi practici. 

- Majoritatea adepților New Age sunt pereniști. Ei cred că este necesar să pătrundă crusta 
exterioară şi superficială a dogmelor şi ritualurilor religioase - diferenţele care divizează - pentru 


a descoperi nucleul universal de înţelepciune ascunsă, esența mistică care stă la baza tuturor 
religiilor. 

- Gândirea şi practica New Age se concentrează asupra transformării și vindecării (înţeleasă în 
sens larg), atât pentru individ, cât şi pentru planetă. Transformându-se şi vindecându-se pe ei 
înşişi, adepţii New Age cred că ajută la transformarea şi vindecarea lumii din jurul lor.” 


Asemănările cu publicaţiile populare americane despre Qigong, taoism și altele asemenea 
sunt evidente. Ca şi mişcarea New Age, Qigong-ul este uşor de încorporat în concepțiile de 
spiritualitate nereligioasă influențate de protestanți. Este individualist, simplu şi facil, anticlerical și 
antiritualist. Nu există cerinţe sau exigenţe pentru a deveni membru, iar cineva poate beneficia la fel 
de mult de practica zilnică personală ca şi de atelierele, seminariile şi sesiunile de grup. În plus, 
natura aparent nebuloasă a lui Dao şi qi le permite să devină aproape orice pentru oricine. Pe scurt, 
Oigong-ul este uşor de comercializat şi uşor de consumat. 


Concluzie 


Qigong-ul este practica întruchipată a energiilor universale în scopul vindecării şi/sau 
spiritualității. "Întruchipare" înseamnă o experienţă trăită în care corpul și fizicalitatea au întâietate. 
Faptul că cultura occidentală are nevoie de un astfel de concept dezvăluie cât de sistemic a devenit 
dualismul filosofic. De fapt, nu există activitate care să nu implice corpul, care să nu fie 
"întrupată", iar practica Qigong-ului nu ar trebui să fie ceva special sau aparte. 

Totuşi, întruchiparea este o metaforă utilă pentru a privi scena americană. Este ceea ce 
reprezintă viața cuiva, ceea ce se exprimă prin fiinţa şi prezenţa fizică a cuiva. Văzută din această 
perspectivă, diferite persoane din mişcarea Qigong întruchipează lucruri diferite. Mulţi profesori 
proeminenţi şi influenţi sunt persoane care au început Qigong-ul ca o căutare personală a sănătății. 
Ei au devenit profesori printr-un interes sincer de a-i ajuta pe alţii şi întruchipează un angajament 
față de autovindecare şi altruism. Alţii au început Qigong-ul ca o modalitate de a-şi crea şi menţine 
identitatea. Aceştia au devenit profesori în încercarea de a obține putere şi autoritate şi întruchipează 
un angajament față de autodepăşire și egoism. Cu toate acestea, alții au început Qigong-ul ca o 
oportunitate de a deveni recunoscuţi. Ei au devenit profesori pentru a profita de o astfel de 
recunoaștere şi întruchipează un angajament faţă de succesul economic și materialism. Intenţiile şi 
motivațiile, precum şi scopurile şi strategiile retorice ale liderilor americani de Qigong sunt astfel la 
fel de variate ca şi poveştile lor de viaţă şi exerciţiile pe care le susţin. 

Adepții lor practică în mod similar Qigong-ul pentru o varietate de motive: de la menţinerea 


şi refacerea sănătăţii, prin prelungirea vieţii și dezvoltarea abilităţilor marțiale, până la cultivarea 
conştiinţei energetice şi pa e, merele Aa) Ei pot realiza oricare dintre acestea, deoarece 
Qigong-ul este, în esenţă, o serie de sisteme eficiente care îi determină pe oameni să se întâlnească 
cu un nou mod de a experimenta şi de a vedea corpul, să aibă experienţe personale cu transformări 
bazate pe corp şi să descopere stratul ontologic necunoscut până acum al gqi-ului. Este o modalitate 
de a-i readuce pe oameni în corpul lor şi de a schimba modul în care aceştia se înţeleg pe ei înşişi în 
lume. 

Pe măsură ce Qigong-ul se răspândește în societățile americane și în alte societăți 
occidentale, acesta suferă în mod necesar o adaptare culturală. Acesta reconstruiește istoria şi 
conceptele taoismului în moduri noi, folosind filosofia perenă şi viziunile New Age. 

Creat ca o secularizare şi medicalizare intenționată a practicilor religioase, Qigong-ul este 
absorbit din nou în practica taoistă atât în China, cât şi în străinătate şi contribuie la formarea 
acesteia în secolul XXI. La fel cum răspândirea învățăturilor şi practicilor taoiste în culturile 
occidentale duce la o nouă dimensiune a religiei, tot aşa şi creșterea mișcării Qigong este în curs de 


77 Pentru discuții despre mişcarea New Age, vezi Barnard 2001, 311-13; de asemenea, Lewis şi Melton 1992; 
Hanegraaff 1998. 
78 Cu privire la acest concept, a se vedea Csordas 1994; Bermudez și al. 1998; Williams şi Bendelow 19981 


Lakoff şi Johnson 1999; Komjathy 2005. 


a duce la o reinterpretare a religiei. Aceasta nu mai este ceea ce a fost şi nu ştim cum va fi. 
Studierea Qigong-ului în America este fascinantă, deoarece arată religia în formare şi schimbul 
cultural în cea mai crudă faţetă a sa. 
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